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ความทุกข ์มาโปรด ความสุขโปรยปราย  

เป็นหนังสือที่พระอาจารย์ ว.วชิรเมธี ได้สื่อให้เห็นเป็น

บทเรียนว่า ความทุกข์นั้นมีเสน่ห์ มีคุณูปการ มีคุณค่าต่อ

คนส�ำคัญของโลกฉันใด ความทุกข์ก็มีเสน่ห์ มีคุณูปการ 

และมีคุณค่าต่อเราทุกคนฉันนั้น.....ดังที่พระพุทธองค์ทรง

ประเมนิค่าของความทกุข์ว่า “ทกุขงั อรยิสจัจงั - ความทกุข์

นี้ช่างประเสริฐเสียจริงๆ ........ถ้าคนเราไม่กลัวทุกข์ 

เสียอย่าง.....ในโลกนี้จะมีอะไรให้กลัวอีก” พระอาจารย์

ได้แบ่งเนื้อหาออกเป็นสามส่วน 

ส่วนแรก เมื่อความทุกข์มาโปรด......จงขอบคุณ

ความทุกข์

ส่วนที่สอง เมื่อความสุขโปรยปราย......จงยิ้มรับ 

ความสุข

และส่วนที่สาม พรดีสี่ประการ เพื่อจะได้ทุกข์

น้อยลง และสุขมากขึ้น

ความทกุข์เป็นภยัคุกคามส�ำหรับมนษุยชาตแิละ

สรรพสิ่งก็จริง แต่ก็เพราะความทุกข์นี้เองไม่ใช่หรือ 

ที่ท�ำให้เจ้าชายสิทธัตถะทรงมีความมุ่งหมายอันยิ่งใหญ่ 

เพือ่คนทัง้โลกทีจ่ะหาหนทางแห่งการพ้นทกุข์ และท�ำให้ 

ทรงค้นพบหนทางแห่งการดบัทกุข์ ซึง่เรยีกว่า “นพิพาน”  

ดังนั้น ความทุกข์จึงมีสองด้าน ด้านหนึ่ง ความทุกข์เป็นภัย  
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อีกด้านหนึ่งความทุกข์เป็นสิ่งที่มีคุณค่า

ในผลงานเขียนของพระอาจารย์ ว. วชิรเมธี ชิ้นนี้  

ท่านได้เล่าไว้เป็นตวัอย่างว่า... เหตใุดผู้ทีเ่คยทกุข์ระดบัโลก 

ที่ไม่มีแม้แต่แผ่นดินจะอยู่ วันนี้จึงกลับกลายเป็นแม่เหล็ก

ที่มีแรงดึงดูดจิตใจให้คนทั่วโลกอยากจะเดินไปหา ท�ำไม

บุคคลท่ีถูกสังคมท�ำร้ายขนาดนี้ ตกทุกข์ได้ยากถึงเพียงนี้  

กลับกลายเป็นบุคคลที่มีเสน่ห์ ดูมีความสุข หน้าตาแจ่มใส 

ตลอดเวลาท�ำให ้ผู ้พบเห็นชื่นอกชื่นใจได ้ตลอดเวลา  

พระอาจารย์ ว. วชิรเมธี ก�ำลังหมายถึง ท่านติช นัท ฮันห์ 

พระวิปัสนาจารย์พุทธมหายาน นิกายเซน ในช่วงสงคราม

เวียดนาม ท่านติช นัท ฮันห์ ลี้ภัยจากเวียดนามไปอยู่

ประเทศฝร่ังเศส เหตุเพราะในช่วงปี ค.ศ. 1957-1975 

เวียดนามเหนือกับเวียดนามใต้ทะเลาะกันอย่างดุเดือด  

แต่ท่านติช กลับไปบอกให้เขาหยุดทะเลาะและมารักกัน 

เพื่อเห็นแก่สันติภาพและสันติสุข พระเวียดนามในยุคนั้น

จึงอยู่ในสถานะที่ล�ำบากที่สุด ถึงขนาดเผาตัวตายไปเป็น 

๑๐ รูป หลังจากเวียดนามแตก ชาวเวียดนามจ�ำนวนมาก 

ก็ลี้ภัยทางเรือมาขึ้นที่สิงคโปร์ อินโดนีเซีย มาเลเซีย  

ซึ่งท่านติช ก็ได้ลี้ภัยไปที่สิงคโปร์

ท ่านเล ่าว ่า ในช ่วงที่ลี้ภัยอยู ่ ในสิงคโปร ์นั้น 

มีหลายคร้ังที่ท่านยืนอยู่บนฝั่ง เห็นเพื่อนร่วมชาติเหมาเรือ 

กันมาเป็นร ้อยล�ำ พอมาถึงชายฝั ่งของประเทศไหน 

รัฐบาลทหารของประเทศนั้นๆ ก็ผลักเรือออกไปนอกฝั่ง  

คนเวียดนามต้องไปลอยเรืออยู่กลางทะเลแล้วจมน�้ำตาย

ถึงประมาณสองสามแสนคน เรือบางล�ำถูกโจรสลัดปล้น  

ผู้หญิงถูกกระท�ำทารุณ บางครั้งท่านเห็นเพื่อนลอยเรือ 

มาใกล้จะถึงฝ ั ่งแล ้วแต่ถูกขับไล ่ออกไป จมน�้ำตาย  

ตกเป็นเหยือ่ของมนษุย์และสตัว์ในทะเล ท่านทกุข์อย่างทีสุ่ด 

จึงตัดสินใจออกจากสิงคโปร์ และเคยมาพ�ำนักที่เมืองไทย

ระยะสั้นๆ วัดผาลาด จังหวัดเชียงใหม่ 

ในเม่ือท่านไม่สามารถช่วยเหลือเพ่ือนร่วมชาต ิ

ของท่านได้ ท่านจึงใช้วิธีใหม่ ออกเดินทางไปฝรั่งเศส 

ไปจัดแถลงข่าวท่ีฝรั่งเศสและสหรัฐอเมริกา เพื่อเป็น 

ปากเสียงให้คนในชาติของท่านเอง ท�ำให้คนทั่วโลกรับรู้ว่า

สงครามในเวียดนามนัน้ท�ำให้คนเวยีดนามเดอืดร้อนเพียงใด  

จากนั้นประเทศในยุโรป และสหรัฐอเมริกา จึงยื่นมือ 

เข้ามาแทรกแซงสงครามภายในของเวียดนาม 

ในที่สุดชาวเวียดนามก็สามารถเดินทางเข ้า

อเมริกาได้ และต่อมาอีกไม่นานพี่น ้องชาวเวียดนาม 

ก็กระจัดกระจายกันอยู ่ทั่วโลก และจากวันนั้นถึงวันนี้ 

เป็นเวลาสีห้่าสบิปี แม้ท่านจะไม่ได้กลบัเข้าไปอยูใ่นบ้านเกดิ 

เมืองนอน แต่เมื่อเดินทางไปมุมไหนของโลก ท่านกลับ 

ได้รับการต้อนรับอย่างบุคคลส�ำคัญของโลก นี่คือคุณูปการ

ของส่ิงที่เรียกว่า ความทุกข์ เพราะถ้าท่านไม่ทุกข์ท่านคง

ไม่ลี้ภัย ไม่เข้าใจความทุกข์ยากของคนในชาติ ถ้าท่าน 

ไม่ทกุข์ท่านกค็งจะไม่รณรงค์สร้างสันติภาพโลก และทีส่�ำคญั 

เพราะความทุกข์นี้เองที่ท�ำให้ท่านมีความลึกซึ้งในทางธรรม 

เช่นนี้

ความทุกข์ คือ เมล็ดพันธุ์ของความสุข คือ

เมล็ดพันธุ์ของความส�ำเร็จ และ คือเมล็ดพันธุ์ของ

สิ่งที่ดีงามในชีวิตของเรา

นอกจากท่านติชแล้ว พระอาจารย์ว. วชิรเมธี  

ยังได้ปรารภถึงบุคคลส�ำคัญของโลกให้เห็นเป็นตัวอย่าง 

อีกหลายท่าน เช่น ท่านมหาตมะ คานธี ท่านเนลสัน  

แมนเดลา และแม้แต่แม่ชีเทเรซา ท่านทั้งหลายเหล่านี้

ล้วนมองความทุกข์ด้วยความตระหนักรู ้ว่า ความทุกข์

คือประตูแห่งความสุขที่ต้องแสวงหา เพื่อจะท�ำให้พบกับ 

ความสุขที่เที่ยงแท้นั่นเอง 

ส่วนทีส่อง คอื เมือ่ความสขุโปรยปราย จงยิม้รบั

ความสุข ในเนื้อหาส่วนนี้พระอาจารย์ ว.วชิรเมธี ได้กล่าว 

ถึงวิธีสร้างความสุขทั้งหมดส่ีประการ ดังนี้

1. อย่าเอาทุกข์มาทับถมตนที่ไม่ทุกข์ ดังที่

พระพุทธองค์ตรัสว่า อย่าเอาทุกข์มาทับถมตนที่ไม่มีทุกข์ 

คือ ร่างกายของเรานั้น ส่ิงที่ต้องการมากที่สุดคือ อาหาร

ห้าหมู่เท่านั้น มนุษย์ส่วนใหญ่พอได้รับประทานอาหาร 

อ่ิมแล้ว แต่ยงัไปหาอย่างอ่ืนมาด่ืมมาเสพต่อและกบ็อกว่าสขุ

แท้จริงแล้วสุขแบบนี้ไม่ใช่สุขสบายแต่เป็นสุกไหม้ ถ้าใคร 

ใช้ชีวิตเช่นนี้ควรย้อนกลับมาถามตัวเองว่า เราเอาทุกข์ 

มาทับถมตนที่ไม่มีทุกข์หรือเปล่า

2. แสวงหาความสุขที่ชอบธรรม ความสุขท่ี 
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ชอบธรรมก็หมายถึง ความสุขที่ถูกต้องตามศีลธรรม  

ซึ่งต้องมีองค์ประกอบ 3 ประการ คือ ไม่ผิดศีลห้า ไม่เป็น

ความสุขบนความทุกข์ของใคร และไม่ใช่ความสุขที่เกิดขึ้น

จากการเบียดเบียนความสุขของคนอื่น เช่น อาจจะเป็น 

การท�ำสิ่งดีๆ ให้คนที่เรารัก คนที่รักเรา คนที่ปรารถนาดี

กับเรา และรวมไปถึงการรู้จักแบ่งปัน การให้ทานต่างๆ 

แก่สรรพชีวิตทั้งหลาย เป็นต้น ซึ่งถ้าท�ำได้เช่นนี้แล้วจะ

มีความสุขที่แท้ และประการส�ำคัญ ความสุขชอบธรรม 

ที่ส�ำคัญที่สุด ก็คือ การเจริญสติ ท่านพุทธทาสได้กล่าวว่า 

โยมแม่ของท่านเคยสอนไว้ว่า “ถ้าเรามีของอร่อยอยูช่ิน้หนึง่ 

เรากินคนเดียว เราอิ่มคนเดียว เราอร่อยคนเดียว แต่ถ้า

เรามีของอร่อยอยู่ชิ้นหนึ่ง เราแบ่งให้เพื่อนกิน เพื่อนจะอิ่ม 

อยู่ในหัวใจเราไปนานแสนนาน”

3. แม้ในความสขุทีช่อบธรรมกไ็ม่หลงตดิ มคีน 

จ�ำนวนไม่น้อยที่ถือตนว่าตนเองมีคุณงามความดีแล้ว  

และไปดูถูกดูแคลนคนอื่น คิดว่าคนอื่นมีความดีสู้ตนไม่ได้  

ไม่คบคนที่ด้อยกว่า ซึ่งก็เท่ากับว่าเป็นการปิดบังความดี

ต่อๆ ไปไม่ให้เกดิขึน้ ผูห้ลกัผูใ้หญ่จงึมกักล่าวว่า ท�ำความดี 

แล้วให้ปล่อย ถ้าท�ำบุญกับใครก็ให้ลืมเสีย แต่ถ้าใครท�ำคุณ

กับเรา เราต้องจ�ำให้ขึ้นใจ

4. เพียรพัฒนาจิตให้พ้นจากทุกข์ ความสุขนั้น

เปรยีบเหมอืนบนัไดทลีะขัน้ๆ เป็นแค่สะพาน ไม่ใช่เป้าหมาย  

สุขแท้จริงอยู ่ที่อิสรภาพจากความทุกข์ พระพุทธองค ์

จึงตรัสว่า ขอให้เราเพียรพัฒนาจิตตนให้ยิ่งๆ ขึ้นไป คนเรา 

ทุกคนไม่ว่าเพศใด วัยใดสามารถที่จะประสบความส�ำเร็จ

ในชีวิตได้จากการพัฒนาตนเอง ซ่ึงสามารถพัฒนาได้ทั้ง

ทางกายและทางใจ โดยเฉพาะการพัฒนาทางใจนั้นยิ่งไม่มี

เพศ ไม่มีวัย ยิ่งพัฒนาก็ยิ่งปราดเปรียว

ถ้าจะถามว่าความสุขคืออะไร ค�ำตอบหรือค�ำนิยาม

คงมีหลากหลายทีเดียว แต่ที่ง่ายที่สุดก็คือ ความสุขคือ 

สภาวะที่ไม่ทุกข์ หมายถึง ภาวะที่กายและใจมีความ

สมดลุ คือกายกไ็ม่มโีรคและใจกไ็ร้ซึง่ความกงัวล ถ้าใคร 

ก็ตามมีสองอย่างนี้ครบความสุขก็เกิดขึ้น 

ความสุขแทบไม่เกี่ยวกับเงินเลย แต่ก็ไม่ได้

หมายความว่าเงินไม่ได้ช่วยให้มีความสุข พระพุทธศาสนา

ไม่ได้ปฏิเสธความสุขในแง่ของกายภาพ ไม่มีใครปฏิเสธว่า

เงินเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยให้เรามีความสุขได้ พระพุทธองค์

ตรัสไว้ว่า สุขของมนุษย์ปุถุชนจริงๆนั้น ได้แก่ สุขจากการ

มีเงิน สุขจากการใช้เงิน สุขจากการมีการงานที่สุจริต และ

สุขจากการไม่มีหนี้ และรวมถึงอีกสองสุข คือ สุขที่ขึ้นต่อ

เงื่อนไข เช่น การมีบ้าน มีรถยนต์ มีหน้าที่การงานดีจึงมี

ความสุข กับสุขที่ไม่ขึ้นต่อเงื่อนไข คือ สุขใจที่ได้รับการ

อบรมจนกระทั่งเป็นอิสระอยู่เหนือความอยากข้ึนไป และ 

การเข้าให้ถงึสาระทีแ่ท้จรงิของทกุส่ิงทีเ่ราเป็นอยู ่เราจะเป็น

อะไรก็ตามขอให้เราทะลุแก่นแท้ของส่ิงนั้นให้ได้ แล้วเรา 

จะเห็นว่าความสุขเป็นเรื่องที่เข้าถึงได้แสนง่ายเหลือเกิน

“ธรรมะ” ในทัศนะของพระอาจารย์ ว.วชิรเมธี 

ได้ให้ค�ำนิยามว่า 

ความหมายทีห่นึง่ ธรรมะ คอื ศลิปะในการด�ำเนนิ

ชีวิต ศิลปะที่ว่านี้หมายถึง การหันมาสนใจธรรมะ น้อมน�ำ

ธรรมะของพระพุทธเจ้ามาเป็นแนวทางในการปฏิบัติ สิ่งใด 

ที่พระพุทธองค์ตรัสว่าไม่ดีเราก็ถอยออกมา ชีวิตก็จะ

ประสบความส�ำเร็จ 

ความหมายที่สอง ธรรมะ คือ ปรัชญาในการ

ด�ำเนินชีวิต ถ้าเรามีปรัชญาในการด�ำเนินชีวิตที่ดี ชีวิต

เราก็ดี 

และความหมายทีส่าม ธรรมะคือ แผนทีชี่วติ หรอื

เรียกว่า เป็นคู่มือมนุษย์ เพื่อจะได้มีทิศทางในการด�ำรงตน  

มองเห็นว่าชีวิตพึงประสงค์นั้นเป็นอย่างไร ฉะนั้น... 

“ธรรมะ” นี่แหละเป็นทั้งศาสตร์ทั้งศิลปะและคู่มือในทุกสิ่ง 

ที่คิด ทุกกิจที่ท�ำ และทุกค�ำที่พูดที่จะน�ำเราไปสู่ความสุข

แบบไม่มีเงื่อนไข

ส่วนทีส่าม คอื พรดสีีป่ระการ ในทางพทุธศาสนา

ที่จะท�ำให้ชีวิตคนเราทุกข์น้อยลงและสุขมากขึ้น มีดังนี้

พรประการแรก คือ “อายุยืนยาว” คือ มีชีวิต 

ที่ยาวนานและปราศจากโรคร้าย ซึ่งพระพุทธองค์ได้ทรง

ให้หลักอายุวัฒนมงคลไว้ห้าประการว่า การที่จะมีอายุ

ยืนยาวนั้นให้ดูแลตัวเองให้ท�ำในสิ่งที่สบายหมายถึง สบาย

กาย สบายใจ ไม่ใช้ชีวิตสุดโต่ง จะท�ำกิจการงานใดก็ให้

ค�ำนึงถึงสุขภาพ แต่แม้ในส่ิงที่สบายก็ไม่เข้าไปยึดติด 
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ถอืมัน่ว่าภาวะเช่นนีจ้ะคงอยูต่ลอดไป พระพทุธองค์ทรงสอน

ว่า ไม่มีการยึดติดแบบไหนที่ไม่ก่อให้เกิดทุกข์ แม้กระทั่ง 

การยดึตดิความด ีเพราะธรรมชาตขิองสรรพสิง่ เปลีย่นแปลง

อยู่ตลอดเวลา ประการต่อมาที่จะท�ำให้อายุยืนยาว คือ 

บริโภคอาหารที่ย่อยง่ายถูกสุขลักษณะและมีคุณค่าทาง

โภชนาการ รวมถึงการรู้จักประมาณในเรื่องเวลาไม่ให้เวลา

มาก�ำหนดบีบรัดจนเกิดความเครียดและประการสุดท้ายคือ 

การประพฤติพรหมจรรย์

ประการท่ีสอง “ผิวพรรณผุดผ่อง” ในสมัย

พุทธกาลมีคนไปเฝ้าพระพุทธเจ้าแล้วถามว่า เหตุใด 

ผิวพรรณของพระองค์จึงผ่องใสนัก และมีคนไปถาม 

พระสารีบุตรว่า เหตใุดผวิพรรณของพระสงฆ์สาวกจงึผ่องใส  

พระสารีบุตรจึงตอบด้วยพระสูตรหน่ึงของพระพุทธองค์ว่า 

อย่าหวนค�ำนึงถึงความหลัง อย่ามัวกังวลถึงอนาคต แต่

ให้จดจ่ออยู่กับปัจจุบัน ผิวพรรณจึงผ่องใส

ประการที่สาม “สุขกาย สุขใจ” พระพุทธองค์

ทรงสรรเสริญว่า คนที่ไม่ป่วยกายเลยตลอด 120 ปีก็ยังพอ 

หาได้ แต่ไม่ป่วยใจเลยเพียงหนึ่งนาที นั้นหายากยิ่งกว่า 

งมเข็มในมหาสมุทร เพราะโดยมากใจของเราจะป่วยอยู่

ตลอดเวลา ด้วยโรคโลภ โกรธ หลง นัน่เอง ความสขุกายนัน้ 

ไม่ใช่เรื่องยาก เพียงเรารับประทานอาหารให้ถูกส่วน  

ออกก�ำลงักาย บรโิภคอาหารถกูหลกั ท�ำงานบนทางสายกลาง 

กม็คีวามสุขกายแล้ว แต่ความสุขใจนัน้ใคร อะไร กช่็วยไม่ได้  

เราต้องพัฒนาตัวเราเอง ฝึกออกก�ำลังกายแล้วก็ควรฝึก

ออกก�ำลังใจ เช่น การน้อมน�ำธรรมะ คือ เมตตา กรุณา 

มุทิตา อุเบกขา วิริยะ สติ สมาธิ มาป้อนให้เป็นอาหาร

ของใจอยู่เสมอ 

พรประการที่ส่ี คือ “ร่างกายแข็งแรง” เป็นมิติ

ทางร่างกาย หรือ ที่เราเรียกว่า พลัง ถ้าใจที่พร้อมอยู่

ในร่างกายที่พร้อม เราจะเป็นผู้ที่มีความพร้อมบริบูรณ ์

ต่อการท�ำหน้าที่ทุกอย่าง


