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คำจากสำนักพิมพ์


	 ความสำเร็จในชีวิตกับธรรมะเป็นของคู่กัน เหมือนความ

สุข กับธรรมะนั่นเอง เราเคยอ่าน เคยรับรู้ เคยได้ฟัง กันมานาน 

เพียงแต่เราไม่เคยนำมาใช้ให้เกิดประโยชน์อย่างที่ตั้งใจไว้ 


	 หนังสือเล่มนี้พระไพศาล วิสาโล ได้กรุณามอบต้นฉบับ
 

ที่เคยเขียนไว้ในหลาย ๆ ที ่ ส่งมาให้สำนักพิมพ์ได้นำมารวมเล่ม

เผยแพร่ ซึ่งเมื่อพวกเราได้อ่านแล้วก็ทำให้เห็นภาพชัดเจนขึ้น
 

ในใจวา่ ความสขุ และความสำเรจ็ ทีใ่ชธ้รรมะเปน็จดุตัง้ตน้นัน้ไมใ่ช่

เรื่องยากเกินไปนัก เพียงแต่ที่ผ่านมาเราไม่เคยมองเห็น และ

เข้าใจเท่านั้นเอง





	 “อาตมาตั้งต้น ให้โยมตั้งตัว” จะทำให้หลาย ๆ คนได้
เขา้ใจถงึการเริม่ตน้สรา้งความสขุ และความสำเรจ็ทีแ่ทจ้รงิใหช้วีติ





	                          ด้วยความปรารถนาดี 
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สารบัญ


รู้ทันเจ้าตัวร้าย


ทุกข์ทุกที เมื่อมีมานะ


ใช้เจ้าตัวร้ายให้เป็นประโยชน์


จัดการเจ้าตัวร้าย


สยบเจ้าตัวร้าย


จากสติสู่ปัญญา


ฉลาดเผชิญทุกข์


เจอทุกข์อย่างไร ใจไม่ทุกข์


ทำชีวิตให้ช้าลง


ทุกข์เพราะยึด สุขเพราะวาง
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ปล่อยวาง


บนเส้นทางแห่งการเรียนรู้


วิชาจากพระพุทธเจ้า


สติรักษาใจ


สุขเพราะให้


สุขง่าย ทุกข์ยาก


สุขเหนือสุข (๑)


สุขเหนือสุข (๒)


อยู่ทุกที่ก็มีสุข


รักตัวเอง


กฎแห่งกรรมนำชีวิตให้ผาสุก


๑๑๖


๑๒๒


๑๓๒


๑๓๘


๑๔๘


๑๕๖


๑๖๔
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รู้ทันเจ้าตัวร้าย
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คนไทยเราคุ้นกับกิเลส ๓ ตัว คือ โลภะ โทสะ และ

โมหะ เพราะได้ยินบ่อย ที่จริงยังมีกิเลสอีกชุดหนึ่งมี ๓ ตัว

เหมือนกัน คือ ตัณหา มานะ และทิฏฐิ แต่กิเลสชุดนี้คนไทย

รู้จักน้อยกว่า โดยเฉพาะคำว่า “มานะ” คนไทยเรามักเข้าใจว่า
เป็นของดีจนถึงกับตั้งชื่อลูกว่ามานะ บางคนก็เปลี่ยนชื่อตัวเองจาก

ทีพ่อ่แมต่ัง้ใหเ้ปน็มานะ เพราะเราเขา้ใจวา่มานะคอื “พยายาม” 
ที่จริงแล้วมานะไม่ได้แปลว่าพยายาม แต่มานะอาจทำให้เกิด

พยายามได้ เพราะว่าคนเราโดยเฉพาะคนไทยนั้นจะพากเพียร

พยายามได้ก็เพราะกลัวเสียหน้าหรือไม่อยากแพ้คนอื่น เห็นคนอื่น

เขาทำได้ เราก็ต้องทำได้ มีคำว่าขัตติยมานะ ซึ่งหมายถึง มานะ

ของกษัตริย์ จะแพ้ใครไม่ได้ เสียเกียรติยศไม่ได้ หรือจะให้ใครมา

หยามน้ำหน้าไม่ได้ แต่ไม่ใช่กษัตริย์เท่านั้นที่มีมานะ ปุถุชนทั่วไปก็

มีกันทั้งนั้น แม้แต่พระอริยเจ้าระดับต้น ๆ ก็ยังมีอยู่ แต่ว่า

เบาบางมาก 


มานะ แปลว่า ความถือตัว ความสำคัญตัวว่าสูง หรือ

ความอยากใหญ่ อยากเด่น อยากดัง เป็นกิเลสอย่างหนึ่ง ส่วน

ตัณหา คือความอยากมีอยากได้ เช่น อยากรวย 


ตัว
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แต่ถ้าอยากใหญ่ อยากดัง อยากเด่น หรือสำคัญว่าฉัน

เหนือกว่า ฉันดีกว่า อันนี้เราเรียกว่า มานะ ส่วนทิฐิ หมายถึง

ความยึดติดถือมั่นในความคิด เราคงเคยได้ยินคำว่า “ตัวกูของ

กู” ความยึดติดว่า “ของกู” หรืออยากได้มาเป็น “ของกู” นี้

คอืตณัหา สว่นความยดึตดิวา่ม ี“ตวัก”ู หรอืหลงยดึมัน่วา่ กายและ

ใจนี้คือ “ตัวกู” อันนี้คือทิฏฐิ ถ้าพูดให้เต็มก็คือ สักกายทิฏฐิ
 
แต่มีอีกตัวหนึ่งซึ่งท่านเจ้าคุณ พระพรหมคุณาภรณ์บัญญัติขึ้นมา
 

ใหล้อ้กบัคำวา่ ตวักขูองก ูกค็อื “นีก่นูะ” อนัหลงันีแ้หละคอืมานะ 


นี่กูนะ แสดงอาการหลายอย่าง เช่น พูดใส่หน้าคนอื่นว่า 

รู้ไหมว่ากูเป็นใคร รู้ไหมว่ากูเป็นลูกใคร อันนี้มาจากกิเลสตัวที่ชื่อ

ว่ามานะ เพราะฉะนั้นถ้าพูดตามหลักแล้ว มีกิเลส ๓ ตัว คือ 
 

ตัวกู ของกู และนี่กูนะ หรือ ทิฏฐิ ตัณหา และมานะ บางทีก็

เรียกว่า อหังการ มมังการ มานานุสัย 


ตัวกู ของกู นี่กูนะ
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การแสดงออกของมานะ


มานะนั้นแสดงอาการได้หลายอย่าง อย่างหยาบ ๆ ก็คือ 

เย่อหยิ่ง จองหอง ถือตัว ดูถูกคนอื่น รวมทั้ง อวดเก่ง อวดเบ่ง 

อวดดี อวดฉลาด ขี้โม้ อวดรวย อวดสวย อวดหล่อ อาการอวด

เหล่านี้ใช่มานะทั้งนั้น 


ลักษณะที่เราอวดรวย เช่น ใช้นาฬิกาโรเล็กซ์ หรือขับ

รถเบนซ์ หรือรถสปอร์ตราคาแพง ใช้กระเป๋าหลุยส์วิตตอง 

เป็นต้น 











คำว่าอวดแทบทุกตัวมันมาจากกิเลสคือมานะ มีทั้งการ

แสดงออกแบบดิบ ๆ โฉ่งฉ่าง หรือเนียน ๆ ถ้าแบบเนียน ๆ
 

ก็เช่น นักปฏิบัติธรรมบางคนชอบสร้างภาพว่าฉันสงบ สมถะ 

เรียบร้อย อันนี้เน้นเรื่องการสร้างภาพ เพื่อต้องการแสดงให้เห็น

ว่าฉันเหนือกว่าเธอ ฉันดีกว่าเธอ เพราะฉะนั้นถ้าคิดว่าฉันไม่อวด

เบ่งแล้วฉันปลอดภัยจากกรงเล็บของมานะ นั่นไม่ใช่


ตัว
อย
่าง



อาตมาตั้งต้น ให้โยมตั้งตัว


12

นอกจากความเย่อหยิ่ง จองหอง ดูถูก อวดเก่ง สร้าง

ภาพแล้ว มานะยังแสดงอาการอย่างอื่นได้อีก เช่น ความภาคภูมิ

ใจ เกิดความมั่นใจในตัวเอง จนกระทั่งเกิดความรู้สึกว่า ฉันแน่ 

ฉันเก่ง ฉันวิเศษ จนถึงขั้นหลงตัวลืมตน ที่จริงความภาคภูมิใจก็

มีประโยชน์เหมือนกัน ไม่ใช่มีโทษอย่างเดียว เช่น ทำให้รู้สึก

ดีกับตัวเอง ไม่ใช่ว่าไร้ค่า แต่มันก็ยังเป็นกิเลสอยู่นั่นเอง


นอกจากนี้ มานะยังทำให้เราไม่อยากฟังคำแนะนำจาก

ใคร ไม่ชอบเวลามีใครตักเตือนหรือวิจารณ์ อาการแบบนี้

ใกล้เคียงกับกิเลสที่ชื่อทิฏฐิ 


ทิฏฐิ คือ ความใจแคบ ความยึดมั่นว่าความคิดของฉันนั้น

ถกู ความคดิของฉนันัน้ด ีดงันัน้คนไทยจงึมกัเรยีก ทฏิฐมิานะ คูก่นั 

กเ็พราะวา่ทัง้ทฏิฐแิละมานะ ทำใหเ้ราดือ้ดงึ ไมฟ่งัใคร อยา่งไรกต็าม 

ทิฏฐิกับมานะต่างกัน ตรงที่ทิฏฐิเป็นความยึดมั่นในความเชื่อของ

ตน ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นความคิดที่ถูกต้อง ส่วนมานะนั้นเป็นความ

ยึดมั่นในอัตตาตัวตน คือยึดมั่นว่าฉันเก่ง ฉันแน่ ฉันถูก ก็เลยไม่

ยอมฟังคำวิจารณ์ 


ทิฏฐิ คือ ความใจแคบ
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ความรู้สึกอิจฉาเมื่อเห็นเขาดีกว่า เก่งกว่า สวยกว่า เคร่ง

กว่า ปฏิบัติธรรมได้ก้าวหน้ากว่าเรา อันนี้ก็มาจากตัวมานะ 

เพราะมาจากความยึดมั่นถือมั่นว่า ฉันต่ำกว่าเขาไม่ได้ แม้เสมอ

เขายังไม่ได้เลย ฉันต้องสูงกว่าเขา คำว่าสูงนั้น แต่ละคนให้

ความหมายไม่เหมือนกัน บางคนหมายความถึงการมีอำนาจ 

ความรู้ ความสวย ความเด่นดังมากกว่า หรือมีสถานภาพสูงกว่า  

ความรู้สึกยึดมั่นสำคัญหมายว่าฉันต้องสูงกว่า ฉันด้อยกว่าไม่ได้  

อันนี้เกิดจากกิเลสที่ชื่อมานะ 


มานะยังหมายถึงการกลัวเสียหน้า เวลาโต้แย้งกับใคร 

หรือว่าทำอะไรผิด ทั้ง ๆ ที่ก็รู้นะว่าเราผิดพลาดไป แต่เราก็ไม่

กล้ายอมรับผิด หรือไม่กล้าขอโทษ โดยเฉพาะถ้าอีกฝ่ายนั้นมี

สถานะต่ำกว่าเรา เช่น เราคิดว่าลูกโกหก ก็ เลยต่อว่าลูก 

ภายหลังมารู้ว่าลูกไม่ได้โกหก เราเข้าใจผิดไปเอง แต่เราดุลูกไป

แล้ว เราเคยมีความรู้สึกอยากจะขอโทษไหม แล้วขอโทษหรือเปล่า 

หรือบางครั้งเราต่อว่าลูกน้องอย่างรุนแรง ภายหลังรู้ว่าเราด่าผิด

คน เรารู้สึกผิด อยากจะขอโทษ แล้วเรากล้าขอโทษเขาหรือเปล่า 

บางครั้งเรารู้ว่าผิดแต่ไม่กล้าขอโทษ ความไม่กล้านั้นก็มาจาก

ความกลัวเสียหน้า จริงอยู่เราอาจมีเหตุผลว่า ถ้าเราขอโทษแล้ว

ลูกน้องจะเหลิง ได้ใจ ทำให้เราปกครองลูกน้องได้ยาก ก็เลยคิด

ว่าอย่าขอโทษเลย แต่นั่นเป็นเหตุผลลวง เหตุผลที่แท้จริงคือเรา

กลัวเสียหน้า

ตัว
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อาตมาตั้งต้น ให้โยมตั้งตัว
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เราเห็นกิเลสตัวนี้ไหม หลายคนไม่เห็นเพราะถูกบดบังด้วย

เหตุผลที่ปรุงแต่งขึ้นมาเพื่อทำให้เรารู้สึกว่า การขอโทษนั้นไม่ดี 

ทำให้เราเป็นผู้นำที่อ่อนแอ เป็นการเปิดช่องให้คนอื่นเล่นงานเรา 

แต่ที่จริงแล้วมันมาจากกิเลสส่วนลึก นั่นคือมานะ คือความกลัว

เสียหน้า อย่าว่าแต่คนรับใช้หรือลูกน้องเลย แม้กระทั่งกับพ่อแม่ 

บางทีเราก็กลัวเสียหน้า ไม่กล้าขอโทษเมื่อทำผิดกับท่าน อาตมา

เคยทะเลาะกับพ่อตอนที่เป็นฆราวาส ต่อมารู้สึกว่าตัวเองผิด แต่

ไม่กล้าขอโทษ อันนี้เกิดจากมานะ ต้องรวบรวมความกล้าอยู่นาน 

จึงจะกล้าไปขอโทษพ่อได้ จะเห็นว่ามานะนั้นแทรกซึมอยู่ใน

พฤตกิรรมทัว่ ๆ ไป แสดงอาการออกมาหลายรปูแบบ ทัง้แบบดบิ 

และแบบเนียน ทั้งโดยรู้ตัว และไม่รู้ตัว 


เป็นหัวหน้า
 
ไม่ต้องขอโทษหรอก เดี๋ยวลูกน้องได้ ใจ



 
กลัวเสียหน้าก็ยอมรับเถอะ
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ที่กล่าวมาข้างต้นเป็นการปูพื้นเพื่อให้เข้าใจว่า มานะหรือ 

“นี่กูนะ” มันเป็นกิเลสที่แสดงอาการออกมาอย่างไรบ้าง ทีนี้จะ
พูดถึงโทษของมัน ถ้าเราไม่รู้ว่ามันมีโทษอย่างไร เราก็จะไม่รู้ว่า

จะไปลดมันเพื่ออะไร หรือไปจัดการกับมันอย่างไร เหมือนกับที่

ฝรั่งคนหนึ่งบอกว่า 


“Greed is good.” แปลว่า ความโลภนี้ดี
 
ถ้ามันดีแล้วจะไปลดหรือจัดการมันทำไม ควรแต่จะเพิ่มพูนให้
 

มากขึ้น ฝรั่งเขาเชื่อว่าความโลภนี้ดี เพราะทำให้เกิดการผลักดัน 

เกิดความขยัน เกิดความอุตสาหะ 


มานะก็เช่นเดียวกัน บางคนเห็นว่าดีเพราะทำให้เราเกิด

ความพยายาม จึงมีสำนวนว่า “มานะพยายาม” บางคนมองว่า
มันทำให้เกิดพลังสร้างสรรค์ เคยได้ยินไหมที่บอกว่า ศิลปินต้องมี

อีโก้ เพราะถ้าไม่เช่นนั้นจะผลักดันผลงานไม่ได้ เขาต้องสร้าง
 

ผลงานที่ไม่เหมือนใครและไม่มีใครเหมือน เพราะฉะนั้นเขาก็ต้อง

พยายามสร้างหรือบ่มเพาะตัวนี้ตั้งแต่แรก หรือบางครั้งพ่อแม่ก็จะ

สอนว่า อย่าไปยอมแพ้เขานะลูก ถ้าลูกแพ้ก็จะถูกพ่อแม่ต่อว่าแก

แพ้เขาได้อย่างไร แกก็มีมือมีเท้าเหมือนเขา นั่นเป็นการสร้าง

มานะให้แก่ลูก
ตัว
อย
่าง
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