
ในการปฏิบัติงานน้ัน นอกจากจะต้องมี “ฐานคิด” เพ่ือใช้ในการคิดวิเคราะห์แล้ว ยังต้องมี “ฐานใจ” เพ่ือใช้เป็นหลัก 
ในการคิดให้ถูกต้องด้วย ซ่ึงถือเป็นเร่ืองหน่ึงท่ีธนาคารแห่งประเทศไทย (ธปท.) ให้ความสำาคัญ จึงได้นิมนต์พระมหาฟูกิจ  
ชุติปัญโญ วัดสุนันทวนาราม จังหวัดกาญจนบุรี มาบรรยายธรรมะในโครงการฝึกปฏิบัติธรรม “เติมพลังชีวิต... 
หลังเลิกงาน” เพ่ือสร้างฐานใจของคน ธปท. ให้เข้มแข็ง พร้อมรับมือกับความท้าทายหลากหลายรูปแบบในอนาคต  
ด้วยการสอนข้อธรรมะท่ีใช้ได้จริง เป็นไปตามคำาสอนของพระพุทธเจ้า รวมถึงรูปแบบการบรรยายธรรมท่ีเน้นการต้ังคำาถาม 
และกระตุ้นให้ผู้ฟังหาคำาตอบเพ่ือสร้างความเข้าใจท่ีถ่องแท้ ทำาให้การบอกเล่าข้อธรรมะของพระอาจารย์เป็นท่ีช่ืนชอบ
ของคนทุกวัย

หนึ่ง อยู่ในชีวิตประจำาวัน สอง เห็นผลชัดเจน 
สาม มีที่มาอ้างอิงได้

	3	ข้อข้างต้น	คือแนวทางในการสอนข้อธรรมะของพระมหาฟูกิจ	 
ชุติปัญโญ	“โดยข้อสามมีที่มาอ้างอิงได้	คือ	มีที่มาที่ไปตามค�าสอน
ขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า	ตั้งแต่ภาษาบาลี	ภาษาไทย	
พระอภิธรรม	ตลอดจนค�าสอนจากประสบการณ์ของครูบาอาจารย์	
ซึ่งสามารถย้อนกลับไปอ้างอิงท่ีมาได้อย่างชัดเจน	สิ่งที่พูดไม่ขัดกับ 
คัมภีร ์พระไตรปิฎก”	นอกจากนี้พระอาจารย์ได้อธิบายเพิ่มถึง 
ความเป็นมาที่เกิดจากตัวท่าน	“อะไรที่ได้ผลกับตัวเราเอง	แสดงว่าก็ 
จะได้ผลกับคนอื่นเหมือนกัน	ไม่ได้หมายถึงว่าเอาตัวเองเป็นท่ีตั้ง	 
แต่เพราะจิตนี้ไม่มีเพศ	ไม่มีอายุ	ไม่มีวุฒิการศึกษา	ทุกข์	สุข	โลภ	
โกรธ	หลง	นั้นจึงเหมือนกันหมด	ส่งผลต่อจิตใจอย่างไร	เร่าร้อน	 
ไม่สบายใจอย่างไร	ถ้ามสีต	ิใจกจ็ะไม่ทกุข์	เมือ่มสีตกิจ็ะมองเห็นอะไร
ชดัเจนตามความเป็นจรงิมากขึน้	เอาใจนีแ่หละเป็นทีต้ั่ง	ใจเขาใจเรา	
เทศน์ธรรมะจากใจไปสู่ใจ”	

ชีวิตเราสั้นนิดเดียว
ด้วยแนวทางดงักล่าว	ผนวกกบัรปูแบบวธิสีอนโดยอปุมาสิง่ต่าง	ๆ  

เพ่ือให้เห็นเป็นรูปธรรมชัดเจน	 เน้นให้ผู ้เรียนตั้งข้อสังเกตและ
กระตุ้นให้หาค�าตอบ	ช่วยให้ผู้เรียนเข้าใจวิธีปฏิบัติได้โดยง่ายและ
ท�าได้จริง	“พระพุทธเจ้าตรัสว่าวิญญูชนพึงจะรู้ได้ด้วยการอุปมา	
เทคนิคที่สอนคือการอุปมาสิ่งต่าง	ๆ	เพื่อให้เห็นชัด	เพราะส่วนใหญ่ 
พระพุทธเจ้าจะตรัสเรื่องนามธรรม	แต่การอุปมาจะท�าให้สิ่งท่ี 

ใจท่ีไม่ทุกข์ 
คือใจทีอ่ยูกั่บความจริง

เป็นนามธรรมเห็นเป็นรูปธรรม	สามารถสื่อสารให้คนเข้าใจได้ง่าย		 
เช่น	‘สติ’	แปลว่าการระลึกรู้	รากศัพท์มาจาก	สร	(สะ-ระ)	+	ติ	‘สร’ 
เป็นลูกศร	ลูกศรที่ดีต้องแหลม	คม	ตรง	ชัดเจน	โดนเป้าหมาย	สติ 
ก็เหมือนกัน	ต้องแหลมคม	ตรง	ชัดเจน	โดนเป้าหมาย...เมื่อเห็น
คุณลักษณะท่ีเป็นรูปธรรมชัด	นามธรรมจะชัดด้วย	ก็จะน�าไปใช้
ในชีวิตประจ�าวันได้	หรือที่พระพุทธองค์ทรงยกตัวอย่าง	ชีวิตของ 
มนุษย์เหมือนน�้าค้างยามเช้า	 เม่ือแดดขึ้นมาก็หายวับไป	ชีวิต 
ของเรานั้นสั้นแวบเดียว	เม่ือใช้การอุปมาอุปไมย	แม้แต่เด็ก	ผู้ใหญ	่ 
คนมกีารศกึษาหรอืไม่มกีารศกึษา	ผูช้าย	ผูห้ญิง	ชาวไทย	ชาวต่างชาติ 
ล้วนสามารถรู ้เช่นนี้ได้เหมือนกัน	 เพราะสิ่งนี้เป็นความเป็นจริง	 
เป็นสากล	เถียงไม่ได้

“ถ้าใช้ค�าว่าสต	ิอธบิายว่าการระลกึรูไ้ม่เลอะเลอืน	มนักย็ากทีจ่ะ 
รับรู้	แต่ถ้าใช้อุปมาอุปไมย	เช่น	สติเหมือนกับลูกศร	สติเหมือนกับ 
สระน�า้	สระน�า้ต้องกว้าง	เกบ็น�า้ได้ด	ีใส	สะอาด	คนมสีตกิจ็ะมลีกัษณะนัน้ 
เหมือนกัน	ฉะนั้นการอุปมาอุปไมยจะน�าไปสู ่การประยุกต์ใช ้
ได้ทั้งหมด”

ทำางานอย่างไรไม่ให้ทุกข์
เพื่อสร้างฐานใจของคน	ธปท.	ให้เข้มแข็ง	พร้อมรับมือกับความ

ท้าทายหลากหลายรปูแบบในอนาคต	ท่านได้สอนวธิกีารน�าธรรมะมา
ประยุกต์ใช้ปฏิบัติในชีวิตของการท�างาน ท�างานอย่างไรไม่ให้ทุกข์ 
“ต้องขยายความของแต่ละอย่างให้ชัดเจน	ค�าว่า	‘ธรรมะ’ มีหลาย
ความหมาย	ขึน้อยูก่บัว่าเรามองจากแง่มมุไหน	ในทีน่ีข้อเลือกแปลว่า 
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‘ความจริง’	ส่วนค�าว่า	‘ปฏิบัติ’	แปลว่ารู้เฉพาะ	มาจากรากศัพท์
ของบาลี	คือ	ปติ	(เฉพาะ)	+	ปท	(ไป	รู้	ถึง	บรรลุ)	+	ติ	=	ปฏิบัติ	 
แปลว่า	ไปเฉพาะ	รู้เฉพาะ	ถึงเฉพาะ	บรรลุเฉพาะ	ไม่ใช่แปลว่า	
‘กระท�า’	อย่างที่เข้าใจกัน

“ถ้ายังคงความหมายของการปฏิบัติแปลว่า	ไปเฉพาะ	รู้เฉพาะ	
ถึงเฉพาะ	บรรลุเฉพาะ	ก็จะไม่งงว่าจะใช้ในชีวิตและการท�างาน 
ได้อย่างไร	เมือ่การท�างานจะให้ผลอยู่สองอย่าง	คอื	หนึง่	ส�าเรจ็	สอง	 
ไม่ส�าเร็จ	ถ้าเราหวังแต่ความส�าเร็จ	ทั้ง	ๆ	ที่ผลจากการท�างานม ี
สองอย่าง	แล้วเราอยากจะได้แต่ส�าเร็จ	มันมีโอกาสที่จะไม่ส�าเร็จอยู่	
หากต้องการผลลัพธ์เพียงด้านเดียว	ทั้ง	ๆ	ที่ความจริงมีสองด้าน 
ชีวิตของเราจะอยู่บนความเสี่ยงที่จะทุกข์อยู ่ตลอดเวลา	แต่หาก 
เราท�าเฉพาะท่ีเราท�า	 ไม่ได้คาดหวังอะไร	จะส�าเร็จหรือไม่ส�าเร็จ 
ไม่เกี่ยว	ก็จะไม่ทุกข์เลย	นั่นหมายความว่าเราอยู่กับความเป็นจริง	
อยู่กับธรรมะ	ซึ่งท�าให้ไม่ทุกข์”

	พระอาจารย์ได้ชวนให้คน	ธปท.	มุง่เป้าไปที	่“การท�างานเพือ่ความ 
ไม่ทุกข์”	อยูก่บัสิง่ทีท่�าอย่างแท้จรงิ	รูเ้ฉพาะ	ท�าเฉพาะส่ิงนัน้	ไม่เกีย่วกบั 
ความส�าเร็จ	เงินทอง	หรือชื่อเสียง	เราสามารถเลือกที่จะไม่ทุกข์ได้	

“ในโลกของการท�างานที่มีกฎเกณฑ์และการประเมินผลเข้ามา
เกีย่วข้อง	ถ้ามวัไปกงัวลตรงนัน้	เรากจ็ะทกุข์	ไม่วา่คนอืน่จะประเมนิ
ตัวเราอย่างไร	ให้ถือถ้อยค�าเหล่าน้ันเป็นแบบประเมินเล็ก	ๆ	ที่เก็บ
มาพิจารณาตัวเองเพิ่ม	

“คนอื่นนั้นเป็นแค่ปัจจัยภายนอก	แต่ปัจจัยภายในที่จะส่งผล 
ให้ทุกข์หรือไม่ทุกข์อยู่ที่ตัวเราเอง”

พระอาจารย์ได้ยกตัวอย่างเร่ืองคนถากไม้	หากผู้ถากไม้ให้ใจ
ทั้งหมดลงไปในการถากไม้	 ก็จะมีแต่การถาก	ไม่มีคนถาก	ถ้ามี
ความคิดกังวลเข้ามาแทรกระหว่างการถาก	ก็จะเกิดผู้ถากขึ้นมา	 
มีตัวตนที่จะรับทุกข์ทันที

“สรุปรวมสิ่งที่พระพุทธเจ้าสอนทั้งหมด	คือเรื่องทุกข์กับเรื่อง 
ไม่ทุกข์	เช่น	การถากไม้ข้างต้น	เราแค่รูเ้ฉพาะการถากไม้	กจ็ะไม่ทกุข์	 
ท�าไปได้เรื่อย	ๆ	เหน่ือยก็พัก	แต่ถ้าท�าไปแล้วคิดว่าจะขายไม้ได้ไหม	
ก็ทุกข์	ถึงหยุดการถากไม้แล้วยังคิดอยู่	ก็ทุกข์อีก	นั่นหมายความว่า 
จะทกุข์หรอืไม่ทกุข์ไม่เกีย่วกบัการท�างานหรอืพกั	และไม่ทกุข์ได้เช่นกนั 
ด้วยการปฏบัิต	ิคอืรูเ้ฉพาะสิง่ทีก่�าลงัท�าอยูจ่รงิ	ๆ 	ไม่คดิกงัวล	กไ็ม่ทุกข์ 
เมือ่ไหร่ไม่รูเ้ฉพาะสิง่ทีท่�า	มคีวามอยาก	ความคาดหวังมาบดบงักเ็ป็น
เหตุแห่งความทุกข์ได้”

ตั้งสติรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยี
เมือ่หลายคนเกิดความวติกกงัวลว่า	ตวัเองจะตามโลกดจิทิลัไม่ทนั	

พระอาจารย์ได้แนะน�าวิธีการใช้สติในการรับมือกับความเปลี่ยนแปลง
อย่างรวดเรว็ในปัจจบัุน	ทีม่ากระทบวถิกีารด�าเนนิชวีติและการท�างาน 
ของผู ้คนว่า	 “สติแปลว่าการระลึกรู ้	 จะด�ารงชีวิตอยู ่ท ่ามกลาง 
ความเปลี่ยนแปลงได้	เราต้องรู้จักรู้เท่าทัน	เทคโนโลยีเป็นของนอกตัว 
จะพัฒนาไปเท่าไหร่ก็ได้	แต่ว่ามันท�าให้ไม่ทุกข์ได้	ขึ้นอยู่กับการใช ้
มันไม่ได้ขึ้นอยู ่กับข้างนอก	แต่มันขึ้นอยู ่กับข้างใน	มนุษย์รู ้จัก 
ใช้เทคโนโลยมีาตลอด	ถ้าเรามองเทคโนโลยเีป็นตวัร้าย	หมายความว่า 
เราจะแพ้มันตลอดเวลา	แต่ถ้าคิดว่าเป็นอีกส่วนหนึ่งที่เป็นไปตาม 
เรื่องราวของมัน	ถ้าเราให้ความส�าคัญกับเรื่องความทุกข์และความ 
ไม่ทกุข์	เทคโนโลยเีป็นเพยีงส่วนประกอบภายนอกเท่านัน้เอง	เราจะอยู ่
ท่ามกลางความเปลีย่นแปลงได้	มนัเหมอืนมดีทีม่ทีัง้ประโยชน์และโทษ
ฉะนั้น	ต้องมีสติ	และใช้มันอย่างรู้เท่าทัน

“และแท้จรงิแล้ว	ชวีติเรากม็กีารเปลีย่นแปลงอยูแ่ล้ว	ไม่มีสิง่ใดคงที ่
การเปลี่ยนแปลงคือชีวิต	เราต้องรู้จักวิธีบริหารความเปล่ียนแปลง 
ในชีวิตให้เหมาะสมถูกต้อง	ด้วยการสังเกตมนับ่อย	ๆ 	รูก้ายอย่างทีม่นัเป็น
ท่ีมันก�าลังเปลี่ยนแปลง	ส่วนจิตใจก็เป็นส่วนหน่ึงของชีวิต	 จิตใจก็มี 
การเปลี่ยนแปลงด้วยเหมือนกัน	สุข	ทุกข์	 เฉย	 เครียด	สบาย	 
มันเปลี่ยนแปลงไปเรื่อย	ๆ	ให้เราสังเกตรู้ทันจิตใจตรงนี้ด้วย	เมื่อไหร่
จิตใจของเราตกค้างอยู่ในที่อื่น	ๆ	เช่น	มีคนด่าตอนเช้า	ถ้าตอนบ่าย
แล้วยังไปคิดถึงเร่ืองตอนเช้า	จิตใจของเราตกค้าง	ไปยึดเรื่องของ 
ตอนเช้า	ไม่เปลีย่นแปลง	กท็�าให้ทุกข์	เราจะชวนจติใจให้มนัมาไม่ทกุข์
ได้อย่างไร	ง่ายท่ีสดุคอืการกลบัมาอยู่กบัปัจจุบันของร่างกาย	ให้จติใจ
อยู่กับร่างกาย	ร่างกายก�าลงัเปลีย่นแปลงอยู่	สงัเกตลมหายใจเข้า	-	ออก 
คือการพาจิตใจที่ยังตกค้างในอดีตย้ายมาอยู่ที่ปลายจมูก	สัมผัส 

ลมหายใจในปัจจุบัน	เรือ่งท่ีเคยเครยีด	เคยโกรธ	เคยไม่สบายใจกห็ายไป 
กลายเป็นใจใหม่	 มีชีวิตชีวาอีกครั้ง	ถ้ารู้ความจริงข้อน้ี	ใจก็จะไม่มี
โอกาสทุกข์อีกเลย”

อย่ารอที่จะปฏิบัติธรรม
เราควรเริ่มปฏิบัติธรรมตามความหมายว่า	“รู้เฉพาะความจริง”	

ส�าหรบัคนทีม่องว่าการปฏบิตัธิรรมเป็นเรือ่งยาก	ชอบผดัวนัประกนัพรุง่ 
พระอาจารย์กล่าวว่า	 “ในโลกนี้	 ทุกวินาทีมีคนตาย	ความตาย 
เป็นของแน่นอน	ท�าไมต้องรอเวลาที่จะให้ทาน	รักษาศีล	เจริญภาวนา	
ทั้ง	ๆ	ที่เรามีโอกาสที่จะตายใน	1	วินาทีนี้เท่ากัน	ถ้า	1	วินาทีนี ้
เป็นของเรา	แล้วตอนนัน้ไม่เคยท�าทานเลย	ไม่เคยรักษาศลีเลย	ไม่เคย
ภาวนาเลย	ก็จะไม่มีทางเข้าใจความโล่งโปร่งใจที่ได้จากการท�าทาน 
รักษาศีล	และการเจริญภาวนา	ถ้าเรามีสติตอนนี้	ก็เสริมสร้างใจ 
ให้พร้อมท่ีจะท�าทาน	รักษาศีล	เจริญภาวนาในวินาทีนี้เลย	ลงมือท�า
ทันที	ได้รับผลทันที

“ถ้าบอกว่ายากแล้วก็ไม่ท�า	 เป็นข้ออ้างของทุกคนที่จะไม่ท�า	 
มีอะไรง่ายบ้าง	ตอนเด็ก	ๆ	กว่าจะพลิกตัวได้	กว่าจะเดินได้	มนุษย์
ออกจากโลกไปถึงดวงจันทร์ได้	 แล้วท�าไมมนุษย์ท�าสิ่งพวกนั้นได้	 
ถ้าเราใช้ข้ออ้างว่ายากเสมอ	ก็หมายความว่ายอมรับตัวเองให้อยู่ใน
โลกที่ไม่เคยสัมผัสความสุขใจ	ยากแปลว่าท�าได้	เกิดเป็นมนุษย์ก็ต้อง
ท�าของยากสิ	สิ่งต่าง	ๆ	ท่ีเกิดขึ้นได้กับชีวิตมนุษย์	มีมนุษย์เท่านั้น 
ทีท่�าได้	พระพทุธเจ้าตรสัสอนมนุษย์	นัน่หมายความว่าสิง่ทีพ่ระพทุธเจ้า
สอน	เราท�าได้ทั้งหมด”

 ถ้าเรามองเทคโนโลยีเป็นตัวร้าย หมายความว่า 

เราจะแพ้มันตลอดเวลา...เหมือนมีดที่มีทั้งประโยชน์

และโทษ ฉะนั้น ต้องมีสติ และใช้มันอย่างรู้เท่าทัน   

 เมื่อการท�างานจะให้ผลอยู่สองอย่าง 

คือ หนึ่ง ส�าเร็จ สอง ไม่ส�าเร็จ หรือล้มเหลว 

ถ้าเราหวังแต่ความส�าเร็จ...ชีวิตของเราจะอยู่บน

ความเสี่ยงที่จะทุกข์อยู่ตลอดเวลา   

บรรยากาศการบรรยายธรรมะในโครงการฝึกปฎิบัติธรรม “เติมพลังชีวิต...หลังเลิกงาน”
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