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ดีท็อกซใ์จ 
 

ประตท่ีูสองในการเปิดเขา้ไปคน้หาหวัใจสีขาว คือ การชาํระลา้งซกัฟอกใจท่ีขุน่มวัไปดว้ย

อารมณท่ี์ไมเ่ป็นท่ีพอใจ ไมพึ่งประสงค ์ไมเ่ป็นท่ีสบใจ ทั้งท่ีเกิดจากตวัเอง จากบุคคลรอบขา้ง จาก

เหตุการณแ์ละสถานการณต่์างๆ ท่ีเกิดในชีวิต จนกลายเป็นตะกอนใจบา้ง เป็นก้ อนกรวดแห่งความคบั

ใจบา้ง หรือแมก้ระทัง่เป็นสนิมใจ เพ่ือใหส่ิ้งแปลกปลอมและมลพิษเหล่าน้ีเจือจางเบาบางลงมากท่ีสุด มิ

เช่นน้ัน หวัใจของเราก็จะพร่ามวัและถูกปกคลุมดว้ยเคร่ืองเศรา้หมองต่างๆ อยูต่ลอดเวลา จนอาจเขา้ใจ

ผิดวา่ส่ิงแปลกปลอมเหล่าน้ีกลายเป็นส่วนหน่ึงของจิตใจไปดว้ย 

 เรยีกใหท้นัสมยัน่าสนใจหน่อย ก็คือ การดท็ีอกซใ์จ 

 ในทางร่างกาย เราสามารถดีท็อกซห์รือลา้งพิษออกไดห้ลากหลายวิธี เช่น ส่ิงท่ีเป็นปฏิกลูของ

เสียหนักท่ีไมเ่ป็นประโยชน์ต่อร่างกาย สามารถดีท็อกซอ์อกทางลาํไสใ้หญ่ โดยการใชก้าแฟดาํสวนเขา้

ไปทางทวารหนัก ส่วนของเสีย ท่ีเป็นของเหลว เช่น น้ําปัสสาวะ สามารถดีท็อกซอ์อกทางตบัไตโดยการ

ด่ืมชาหรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีสรรพคุณเฉพาะ สารพิษละเอียดท่ีคา้งอยูใ่นกลา้มเน้ือสามารถดีท็อกซอ์อกทาง

เหง่ือตามผิวหนัง โดยการออกกาํลงักาย การใชเ้คร่ืองอบสมุนไพรหรือเขา้ซาวน่า  

สาํหรบัของเสียหรือมลพิษทางความคิดและอารมณท่ี์เราเก็บหมกัหมมไวใ้นจิตใจเป็นระยะเวลา

ยาวนาน ก็ตอ้งมีวิธีในการดีท็อกซเ์ช่นเดียวกนั ตามลกัษณะอาการของแต่ละคน  แบ่งออกง่ายๆ เป็น 3 

ระดบัไดแ้ก่ 

ระดบัที่หน่ึง ตะกอนใจ 

ระดบัที่สอง กอ้นกรวดแห่งความคบัแคน้ใจ 

ระดบัที่สาม สนิมใจ 

 

ก่อนจะเขา้สู่รายละเอี ยดการดีท็อกซใ์จ ขอยกเร่ืองในสมยัพุทธกาลมาเล่าสู่กนัฟัง จะเห็นได้

ชดัเจนวา่เร่ืองความสวยความงาม ความผุดผ่องของผิวพรรณและใบหนา้น้ันเป็นเร่ืองท่ีควบคู่กนัมากบั

สตรีทุกยุคทุกสมยั หากใครเคยไดอ่้านคงพอคุน้กบัเร่ืองท่ี พระนางมลัลิกา ไดไ้ปกราบทลูถามพระพุทธ

องคว์า่  

ขา้แตพ่ระผูมี้พระภาคเจา้ อะไรหนอเป็นเหตใุหม้าตคุามบางคนในโลกน้ี จึงมีผิวพรรณวรรณะ

ผอ่งใส น่าด ูน่าแล น่าชมยิ่ งนัก อะไรหนอเป็นเหตใุหม้าตคุามบางคน จึงมีผิวพรรณวรรณะเส่ือมทราม 

ไม่น่าด ูไม่น่าแล ไม่น่าชม 

 มาตุ มาตา ก็คือ เพศแม ่หรือผูห้ญิงนัน่เอง 
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 ส่ิงท่ีน่าแปล กใจก็คือ พระพุทธองคไ์ดต้รสัตอบถึงสาเหตุท่ีทาํใหผู้ห้ญิง (ซ่ึงก็รวมถึงผูช้าย

ทั้งหลายดว้ย) มีผิวพรรณวรรณะผุดผ่อง งดงาม เอาไวด้งัน้ี 

 ดกู่อนพระนางมลัลิกา มาตคุามบางคนในโลกน้ี ไม่เป็นผูม้กัโกรธ  ไม่มากไปดว้ยความคบัแคน้

ใจ ถกูวา่กลา่วแมม้ากก็ไม่ขดัเคือง ไม่ฉุนเฉีย ว ไม่แสดงความโกรธ ความขดัเคืองและความไม่พอใจให้

ปรากฏ ถา้มาตคุามน้ันจติุ (ตาย) จากอตัภาพน้ัน แลว้กลบัมาเกิดในชาติใดๆ ยอ่มเป็นผูมี้รปูงาม น่าด ู

น่าชม มีผิวพรรณอนังามยิ่ ง 

เม่ือไดฟั้งเช่นน้ัน พระนางมลัลิกาก็กราบทลูพระผูมี้พระภาคเจา้วา่ 

ขา้แตพ่ระองคผ์ ูเ้จรญิ ใน ชาติอ่ืนชะรอยหม่อมฉนัจะเป็นผูม้กัโกรธ  มากไปดว้ยความคบัแคน้ใจ 

ถกูวา่กลา่วแมเ้ล็กนอ้ยก็ขดัเคือง ฉุนเฉียว แสดงความโกรธ  ความขดัเคืองและความไม่พอใจใหป้รากฏ 

ในบดัน้ี หม่อมฉนัจึงมีผิวพรรณทราม รปูชัว่ ไม่น่าด ู

 

 ตัง้แตว่นัน้ีไป หม่อมฉนัจกัไม่โกรธ ไม่มากไปดว้ยความคบัแคน้ใจ ถึงถกูวา่กลา่วแมม้ากก็ไม่ขดัเคือง  ไม่

ฉุนเฉียว ไม่แสดงความโกรธ ความขดัเคืองและความไม่พอใจใหป้รากฏ 

(มลัลิกสตูร ๒๑/๑๙๗) 

ขอ้ความในพระสตูรน้ีกระจ่างชดัเจน ผูท่ี้ไมม่กัโกรธ ไมมี่ความคบัแคน้ใจ จะเป็นผูมี้ผิวพรรณ

วรรณะผ่องใส อยา่งท่ีเรียกวา่ ใสก๊ิกมาจากขา้งใน เราคงเคยเห็นบางคนหนา้ตาดี ทั้งสวยทั้งหล่อ แต่เม่ือ

โกรธข้ึนมาเม่ือไร ความหล่อความสวยก็อนัตรธานหายไปทนัที บางคนแมห้นา้ตาไมดี่นัก ไมถึ่งขัน้สวย

หล่อแต่ก็เป็นคนท่ีมีเสน่ห ์อารมณดี์ ไมข้ี่โมโห มีกิริยามารยาทงดงามและคาํพดูท่ีอ่อนหวาน อยูท่ี่ไหนก็

เป็นท่ีรกัของท่ีนัน่ 

 เม่ือเห็นประโยชน์เช่นน้ีแลว้ มาเขา้สู่กระบวนการดีท็อกซใ์จกนัเลยดีกวา่ 

 

ดีท็อกซข์ั้นที่ 1: ตะกอนใจ 

 ขัน้แรกน้ีเรียกวา่อาการยงัไมน่่าเป็นห่วง เป็นอาการของผูท่ี้มกัจูจ้ี้ข้ีบ่น โมโหไดก้บัทุกเร่ือง

เล็กนอ้ยไรส้าระท่ีอยูร่อบตวั เป็นคนท่ีมีลกัษณะเอาแต่ใ จตวัเอง อ่อนไหวง่าย เด๋ียวดีเด๋ียวรา้ย รอ้นก็

โมโห เย็นก็หงุดหงิด ดัง่สาํนวนคุน้เคยท่ีวา่ ‘ฝนตกก็แช่ง ฝนแลง้ก็ด่า ’ จะเห็นภาพชดัหน่อยก็ประเภท

นางอิจฉาตวัลกูในละครทีวีท่ีเด๋ียวป๊ีด เด๋ียววีน ใส่อารมณก์บัคนรบัใชบ้า้ง กบัแฟนตวัเองบา้ง กบัพ่อแม่

พ่ีนอ้ง กบัเพ่ือนฝงู ลว้นโดนกนัถว้นหนา้ 
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 ขอ้ดีของผูท่ี้มีตะกอนใจ คือ แมจ้ะอารมณขุ์น่มวัอยา่งรวดเร็ว เหมือนตะกอนท่ีนอนอยูก่น้บึง 

พรอ้มท่ีจะขุน่ไดท้นัทีท่ีน้ํามีการเคล่ือนไหวจากพายุฝนฟ้า เปรียบเสมือนอารมณท่ี์ถูกกระทบจากปัจจยั

ภายนอกรอบขา้ง แลว้กระเทือนจนกระแทกเขา้มาในใจไดโ้ดยง่าย แต่คนประเภทน้ีจะโกรธง่าย หายเร็ว 

อุปมาเหมือนรอยขีดบนผืนทราย เม่ือน้ําซดัหรือลมพดัก็มลายหายไปทนัที 

 

วิธีการดีท็อกซต์ะกอนใจ 

1. อยา่ซีเรียสจริงจงักบัชีวิตจนเกินไป อยา่ ‘อิน’ กบัเร่ืองใดๆ จนเสียศนูย ์คิดวา่ชีวิตคือเร่ืองขาํ

ขาํ ทุกอยา่งผ่านมาแลว้ผ่านไป เหมือนกาํลั งดลูะคร อยา่เพ่ิงกระโดดเขา้ไปเล่นเอง อาจโดนผูก้าํกบัสัง่ 

‘คทั’ ไดก้ะทนัหนั 

2. หยุดใชแ้วน่ขยายความผิดเพ่งโทษผูอ่ื้น แต่ใหใ้ชแ้วน่ขยายความดี ความน่ารกัของคนท่ีเรา

กาํลงัโกรธวา่เขามีขอ้ดีอะไรบา้ง เพราะความดีเยอะแยะมากมายท่ีเขามีมลายหายไปหมดตอนท่ีเรา

กาํลงัโกรธ 

3. ใหเ้ปล่ียนอิริยาบถ เปล่ียนอารมณไ์ปทาํอยา่งอ่ืนท่ีชอบและสบายใจ เช่น ออกไปเดินเล่นสดู

อากาศ ไปชอปป้ิง ทานไอศกรีม ทาํอะไรก็ไดท่ี้เรามีความสุข จะบรรเทาความโกรธลงได ้

4. ใหป้ลอบใจตวัเองวา่ ปัญหากระจอกๆ มีไวส้าํหรบัคนกระจอกๆ ดงัน้ัน คนขัน้เทพอยา่งเรา 

จะมวัมาเสียเวลาโกรธกบัเร่ืองไรส้าระเช่นน้ีทาํไม ไมคู่่ควรกนัเลย 

5. ท่องเอาไวใ้หข้ึ้นใจ ‘โกรธคือโง่ โมโหคือบา้ ถา้ทั้งโกรธและโมโห ก็คือทั้งโง่และบา้ ’ เราจะ

ยอมเป็นไหม ดงัน้ัน ควรคิดหกัมุม คือ หนัมาขอบคุณผูท่ี้ทาํใหเ้ราโกรธ เพราะเขาเป็นครผููส้อนใหเ้ราได้

เห็นโทสะ กิเลสชนิดหยาบในจิตใจเราเอง  

6. ใหคิ้ดวา่เรากาํลงัแปลงร่าง จากสุภาพชนกลายเป็นทรชน จากผูดี้กลายเป็นไพร่ จากพระเอก

นางเอกกลายเป็นผูร้า้ย นางมารรา้ย จากมนุษยก์ลายเป็นยกัษ์ เป็นอสุรกาย หากโกรธเม่ือไร ใหนึ้กถึง

หนา้ตาตวัเองวา่จะน่าเกลียดน่ากลวัแค่ไหน หากนึกไมอ่อกใหรี้บส่องกระจก  แลว้จะเห็นอสุรกายตวัจริง

อยูใ่นน้ัน มนัน่ากลวัมาก! ใครจะพกกระจกไวติ้ดตวัก็เป็นไอเดียท่ีดี 

7. ระลึกถึงคาํสอนของพระพุทธองคท่ี์ตรสัวา่ หากตายไปในระหวา่งโกรธ เกิดมาจะรปูชัว่ตวัดาํ 

ผิวพรรณวรรณะเส่ือมทราม หรืออาจจะไปเกิดเป็นอสุรกายในอบายภมิู รบัส่วนบุญจากใครก็ไมไ่ ด ้ไม่

เอาดีกวา่ อยา่งนอ้ยก็ขอเกิดมาเป็นมนุษย ์ท่องเอาไว ้อยา่โกรธๆ 
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ดีท็อกซข์ั้นที่สอง: กอ้นกรวดแห่งความคบัแคน้ใจ 

  จากระดบัตะกอนใจท่ีขุน่มวับ่อยๆ ระหวา่งวนั หากไมพ่ฒันาแกไ้ขเยียวยา ไมพ่ยายามทาํลาย

ตะกอนท่ีนอนน่ิงอยูใ่นกน้บ้ึงของหวัใจ จะสะสมพอกพนูกลายเป็นกอ้ นกรวดแห่งความคบัแคน้ใจ ซ่ึงมี

หลายคนนิยมเก็บเอาไวเ้ป็นคอลเล็กชัน่ส่วนตวั ถึงแมจ้ะพยายามเก็บเอาไวก้บัตวัเอง ไมบ่อกใหใ้ครรู ้

ใครเห็น แต่บุคคลท่ีสะสมกอ้นกรวดแห่งความคบัแคน้ใจมกัจะจดัแสดงคอลเล็กชัน่ส่วนตวัน้ีเป็น

นิทรรศการบนใบหนา้และทางแววตาอยูต่ลอดเวลา โดยท่ีเจา้ตวัเองก็ไมรู่!้  

 เรียกวา่ ไมต่อ้งป่าวประกาศถึงความขมข่ืนใจ บุคคลเหล่าน้ีก็แสดงออกอยูทุ่กเม่ือเช่ือวนับน

ใบหนา้ ซ่ึงนอกจากจะปรากฏร่องรอยแห่งความร่วงโรยไปตามวยัแลว้ ยงัมีนิทรรศการกอ้นกรวดแห่ง

ความคบัแคน้ใจท่ีจดัแสดงถาวรระดบั ‘แกรนด ์เอ็กซิบิชัน่ ’ ผ่านทางแววต าท่ีรนัทด และสีหนา้ท่ีไร้

ความสุขโดยส้ินเชิง 

 กอ้นกรวดท่ีสะสมไวใ้นใจเหล่าน้ี จะคอยสรา้งบาดแผลท่ิมแทงหวัใจ ทาํใหใ้จเป็นแผล เป็นหนอง 

ทาํใหเ้จา้ของคอยหนักลบัไปสู่ส่ิงท่ีเคยเป็นปมในอดีตอนัปวดรา้ว เป็นเร่ืองท่ีตวัเองไมเ่คยเขา้ใจและ

ยอมรบั เป็นอารมณข์องความนอ้ยเน้ือตํา่ใจ ท่ีคอยผลกัใหต้นหลีกเล่ียงการพบปะเจอะเจอกบับุคคลและ

สถานการณท่ี์สรา้งความเจ็บปวดน้ัน 

 ดงัน้ัน ลกัษณะอาการของคนท่ีมีกอ้นกรวดแห่งความคบัแคน้ใจ จะไมโ่กรธถ่ีเหมือนกลุ่มตะกอน

ใจ แต่จะมีลกัษณะของคนท่ีมีความระแวดระวงั ไมค่่อยไวใ้จผูอ่ื้น เน่ืองจากใจตวัเองมีแผล เร้ือรงั และ

หากมีบุคคลหรือเหตุการณใ์ดมาสะกิดหนองในใจใหเ้จ็บปวด คนเหล่าน้ีพรอ้มท่ีจะทาํตวัเป็นระเบิดพลี

ชีพ ทาํลายลา้งตวัเองและบุคคลรอบขา้งใหเ้ป็นจุณไดใ้นพริบตา  แมว้า่เร่ืองน้ันๆ จะดเูหมือนเป็นเร่ืองท่ี

ไมส่ลกัสาํคญั ไรส้าระ แต่หากไปสะกิดถูกหนองในใจเม่ือใด กลายเป็นไดเ้ร่ืองทนัที 

 พระผูมี้พระภาคเจา้ไดต้รสัไวใ้นวชิรสตูร, ชิคุจฉิตพัพสตูร ๒๐/๔๖๔,๔๖๖ ดงัน้ี 

 ดกู่อนภิกษุทัง้หลาย เหมือนแผลรา้ยถกูไมส้ะกิดเขา้หน่อยก็มีหนองไหล เหมือนหลมุอจุจาระถกู

ไมเ้ขี่ ยก็ยิ่ งเหม็น ฉนัใด บคุคลบางคนในโลกน้ี เป็นคนขี้โกรธ ถกูเขาวา่หน่อยก็ขัดเคือง ขึ้งเคียด เงา้งอด 

ทาํความดรุา้ย ความเดอืดดาลใหป้รากฏ ฉนัน้ัน น่ีเราเรยีกวา่บคุคลผูมี้จิตเหมือนแผล เป็นบคุคลท่ีควร

วางเฉย ไม่ควรคบ ไม่ควรเขา้ใกล ้เพราะเขาจะดา่เราบา้ง จะตะเพิดเราบา้ง จะทาํใหเ้ราเส่ือมเสียบา้ง 

โดยปกติ แผลเร้ือรงัจะหลัง่ของไมส่ะอาดทั้งเลื อดและหนอง เม่ือมีอะไรมากระทบ แผลเร้ือรงัจะ

หลัง่ส่ิงสกปรกเหล่าน้ีออกมามากข้ึน  ผูส้ะสมความคบัแคน้ใจและมกัโกรธพึงเห็นเหมือนแผลรา้ย  

พฤติกรรมของคนมกัโกรธพึงเห็นเหมือนการหลัง่ส่ิงสกปรกของแผลรา้ย  คาํพดูเล็กนอ้ยท่ีไมส่บอารมณ์

พึงเห็นเหมือนถูกสะกิดหรือเข่ียดว้ยไม ้
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บุคคลผูส้ะสมกอ้นกรวดแห่งความคบัแคน้จนใจเป็นแผลเร้ือรงั พึงระลึกไวเ้สมอวา่  ทุกครั้งท่ี

โกรธเท่ากบัเราทาํตวัเหมือนแผลเน่าหรือหลุมอุจจาระท่ีทุกคนรงัเกียจ  ไมอ่ยากเขา้ใกล ้ไมอ่ยากคบ 

คาํพดูหรือกิริยาอาการท่ีเราแสดงออกไปขณะโกรธ  ก็เหมือนของสกปรกเหม็นเน่า เช่น หนอง เลือ ด 

ดงัน้ัน ถา้ตอ้งการเป็นคนท่ีสะอาด หนา้ตาสดใสปราศจากความหมน่หมอง จงทาํตวัทาํตนเป็นคนไมม่กั

โกรธ และหนัมาทาํลายความคบัแคน้ใจทั้งหลายใหห้มดไป ไมใ่หก้อ้นกรวดเหล่าน้ันมาทาํรา้ยท่ิมแทงใจ

เราอีกต่อไป 

 

วิธีการดีท็อกซก์อ้นกรวดแห่งความคบัแคน้ใจ 

 1. ใหรู้จ้กัรกัและเมตตาต่ อตวัเองใหม้ากๆ รูสึ้กช่ืนชมและขอบคุณลมหายใจ อวยัวะ ร่างกาย

ตลอดจนชีวิตของเรา นึกถึงจุดดีจุดแข็งของตวัเองวา่มีอะไรบา้ง เพราะการท่ีเราไมส่ามารถรูจ้กัรกัและ

ขอบคุณตวัเองได ้จะทาํใหเ้ราไมส่ามารถมีความรกัอนับริสุทธ์ิ มีความเมตตาและความรูสึ้กขอบคุณต่อ

บุคคลผูอ้ยูร่อบขา้งเราไดเ้ลย 

 2. หยุดคิดเปรียบเทียบตวัเองกบัผูอ่ื้น โดยเฉพาะในทางลบ ไมต่อ้งคิดวา่ทาํไมคนอ่ืนจึงดีกวา่ 

เก่งกวา่ โชคช่วย หรือเฮง จิตใจท่ีหยุดการเปรียบเทียบจะช่วยเยียวยาแผลใจได ้

 3. ใหรู้จ้กัหกัหอกเป็นดอกไม ้แทนท่ีจะเอาความคิดมาคอยท่ิมแทงใหเ้กิดแผลในใจตลอด เวลา 

ใหคิ้ดใหมว่า่ เจอเพียงเท่าน้ีก็โชคดีแลว้ ไมไ่ดเ้จอหนักไปกวา่น้ี ใหรู้จ้กัมองโลกในแง่บวก 

 4. จาํไวว้า่หวัใจไมใ่ช่ถงัขยะ! หยุดเอาของเน่าเหม็น ส่ิงปฏิกลู เร่ืองราวแย่ๆ  มาท้ิงไวใ้นหวัใจ ให้

รูจ้กัแยกขยะออกไปท้ิง เลือกเก็บเฉพาะส่ิงท่ีดี เป็นบุญกุศล เป็นเร่ืองราวแห่งความสุขเอาไวห้ล่อเล้ียงอุม้

ชหูวัใจ 

 5. ใหคิ้ดวา่ เราทั้งผองลว้นพ่ีนอ้งกนั ไมว่า่จะเป็นใครก็ตามลว้นเคยเป็นญาติ เป็นพ่อแมพ่ี่นอ้ง

กนัมาทั้งหมด ดงัท่ีพระพุทธองคต์รสัไวว้า่ ‘บคุคลและสตัวท่ี์เกิดมาในโลกน้ี จะหาท่ีไม่เคยเป็นญาติพ่อ

แม่พ่ีนอ้งผกูพนักนัมาก่อนไดย้ากยิ่ ง’ จึงควรใหอ้ภยักบัผูท่ี้เคยล่วงเกินเหมือนกบัวา่เขาเป็นพ่ีเป็นนอ้ง ซ่ึง

เราไมส่ามารถคิดรา้ย ใส่รา้ยหรือทาํรา้ยพ่ีนอ้งเราได ้จึงไมค่วรแบ่งเป็นพวกเรา พวกเขา และพวกมนั 

เพราะความจริงแลว้เราคือพวกเดียวกนัทั้งส้ิน และต่างปรารถนาส่ิงเดียวกนั คือ รกัสุข เก ลียดทุกขโ์ดย

ไมมี่ใครยกเวน้ 

 6. ใหรู้จ้กัแผ่เมตตาบ่อยๆ ใชภ้าษาไทยก็ไดไ้มต่อ้งใชภ้าษาบาลี โดยแผ่ออกจากใจวา่ ‘ขอให้

สตัวท์ั้งหลายจงเป็นสุขเป็นสุขเถิด จงอยา่มีเวร อยา่เบียดเบียนซ่ึงกนัและกนัเลย ’ ทุกครั้งท่ีรูสึ้กจิตใจไม่

สบายไมแ่ช่มช่ืน ก็ใหแ้ผ่เมตตาบ่อยๆ  
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ดีท็อกซข์ั้นที่ 3: สนิมใจ 

 ขัน้สุดทา้ยอาการหนักท่ีสุด เป็นลกัษณะของคนท่ีฝังตวัเองใหจ้มอยูก่บัอดีต แลว้ปล่อยใหอ้ดีต

จบัอนาคตไวเ้ป็นตวัประกนั เป็นคนท่ีช่างจดช่างจาํโดยเฉพาะในเร่ืองรา้ยๆ และเหตุการณอ์นัขมข่ืน ใคร

ทาํอะไรล่วงเกินไวไ้มเ่คยคิดท่ีจะใหอ้ภยั มวัแต่หาเหตุผลว่ า ทาํไมตอ้งเป็นตวัเองท่ีมารบักรรม ทาํไม

ตวัเองตกเป็นเหยื่ออยูต่ลอดเวลา ทาํไมโลกน้ีจึงไมมี่ความยุติธรรมใดๆ เลย 

 คนท่ีมีสนิมใจจะฝังความขุน่ขอ้ง ความเคียดแคน้พยาบาทชิงชงัเอาไวอ้ยูใ่นส่วนท่ีลึกท่ีสุดของ

จิตใจ เกาะกินจนกลายเป็นสนิมท่ียากจะขดัออก อุปมาเหมือนรอยขีดในหิน ไมว่า่จะถูกน้ําเซาะหรือถูก

ลมพดัเป็นเวลานานเพียงใด ก็ไมเ่ลือนหายง่ายๆ มีหลายคนท่ีโกรธเก็บความแคน้เอาไวต้ั้งแต่สมยัหนุ่ม

สาว จนแก่จะลาโลงก็ยงัไมส่ามารถพดูจาใหอ้ภยักนัได ้ยกตวัอยา่งใหเ้ห็นภาพชดัเจน ก็ตวัละครทางทีวี

ท่ีมกัมีปู่ ยา่ตายายท่ีคบัแคน้ฝังใจกนัมา จนกระทัง่มีลกูมีหลานก็ยงัตามแกแ้คน้กนัไมจ่บไมส้ิ่น เพราะไม่

สามารถลืมอดีต ไมส่ามารถใหอ้ภยัได ้ 

ผูท่ี้มีสนิมใจส่วนใหญ่จะมีบุคลิกเงียบๆ มีโลกส่วนตวัของตวัเอง ไมช่อบสุงสิงกบัคนแปลกหนา้ 

ไมช่อบเขา้สงัคม มกัจะใชชี้วิตอยูก่บัการครุ่นคิดถึงอดีต ไมโ่กรธถ่ีเหมือนกลุ่มตะ กอนใจ แต่เม่ือระเบิด

ลงทีก็รุนแรงแสนสาหสั ไมใ่ช่เป็นเพียงระเบิดพลีชีพเหมือนพวกกอ้นกรวดแห่งความคบัแคน้ใจ แต่เป็น

เหมือนระเบิดปรมาณูท่ีมีอานุภาพทาํลายลา้งทุกชีวิตในรศัมีใหร้าบเป็นหนา้กลองเลยทีเดียว  

ผูมี้สนิมใจมกัจะเผาตวัเองอยูต่ลอดเวลา ดว้ยไฟแห่งความพยาบาท เคี ยดแคน้ชิงชงั ไปไหนมา

ไหนก็จะพ่วงเอา ‘เจา้กรรมนายเวร ’ ติดตามกนัไปเป็นขบวน เวลานอนก็เหมือนกบันอนอยูบ่นตะแกรง

เตาท่ีคอยเผาตวัเอง ถือวา่การดีท็อกซใ์จในขัน้น้ี ตอ้งใชค้วามพยายามและความตั้งใจสงูสุด กวา่ท่ีจะขดั

ถูเอาสนิมออกไปจากใจไดห้มดเกล้ียง 

คาํถามสาํคญัคือ เราเลือ กท่ีจะใชชี้วิตอยูก่บัอดีตต่อไป อยูก่บัเจา้กรรมนายเวรทั้งหลายท่ีติด

สอยหอ้ยตามกนัมา และจะตามติดกนัไปอีกหลายภพชาติไมมี่วนัส้ินสุด หรือเราจะประกาศอิสรภาพ ไม่

เก่ียวขอ้งใดๆ กบัเจา้กรรมนายเวรทั้งหลายท่ีคอยรบกวนชีวิตและจิตใจนับแต่วินาทีน้ีเป็นตน้ไป หาก

คาํตอบคือ เรา ขอมีความสุขสบาย ปลอดโปร่งโล่งใจ เป็นไทนับแต่บดัน้ี คาํแนะนําคือใหรี้บดีท็อกซใ์จ

โดยทนัที และอาจตอ้งทาํซํ้าอีกหลายๆ ครั้งจนกวา่สนิมท่ีเกาะแน่นอยูใ่นดวงจิตดวงใจจะถูกขดัออกไป

จนหมดส้ิน 
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วิธีการดีท็อกซส์นิมใจ 

 1. ดึงตวัเองออกมาจากอดีตอนัขมข่ืน มาอยูก่บัโลกแห่งความ เป็นจริงในปัจจุบนั ไมอ่ยูก่บั

ความจาํ แต่มีชีวิตอยูก่บั ความจรงิ ท่ีจบัตอ้งสมัผสัไดเ้ด๋ียวน้ี ไมอ่นุญาตใหอ้ดีตจบัอนาคตไวเ้ป็นตวั

ประกนัอีกต่อไป 

 2. พระพุทธเจา้ตรสัวา่ เหตุบงัเอิญไมมี่ในโลกน้ี ส่ิงท่ีเกิดข้ึนลว้นเป็นไปตามเหตุและปัจจยั ให้

ยอมรบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนและ ผ่านไปแลว้ เผชิญหนา้กบัชีวิตอยา่งกลา้หาญ ยินดีชดใชก้รรมในชาติน้ีเลย และ

จะไมส่รา้งกรรมใหมใ่หผู้กพนักนัต่อไป 

 3. หยุดหาเหตุผลวา่ทาํไม ทาํไม ทาํไมเราจึงเป็นผูโ้ชครา้ย เคราะหร์า้ย ยิ่งคิดยิ่งทุกข ์จงหยุด

คิด หยุดหาเหตุผล การมีความสุขไมจ่าํเป็นตอ้งมีเหตุผลใดๆ มารองรับ จงเลือกท่ีจะมีความสุขกบัชีวิตท่ี

เหลือ อยา่ลืมวา่ เราทุกคนมีสิทธ์ิเลือกท่ีจะใชชี้วิตอยา่งมีสุข  

 4. วางใจใหต้ั้งมัน่เป็นกลาง ไมใ่หค้่า ไมใ่หค้ะแนนกบัอารมณ ์บุคคลและเร่ืองราวใดๆ ทั้งดีและ

รา้ยท่ีผ่านมา การท่ีความเจ็บแคน้ขมข่ืนยงัฝังแน่นหยัง่รากลึกอยูใ่นจิต ใจของเรา เป็นเพราะเราให้

ความสาํคญัและใหค้่ากบัเร่ืองน้ันจนเกินไป หากมนัไมมี่ความสาํคญัไมมี่ค่าเลย เร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนจะไม่

สามารถทาํรา้ยจิตใจเราไดแ้มแ้ต่นอ้ย 

 5. หดัสวดมนต ์นัง่สมาธิ เดินจงกรมเป็นประจาํทุกวนั ทาํจิตใจใหมี้พลงัและความบริสุทธ์ิ หมัน่

รูสึ้กตวัวา่กาํลงัหายใจเขา้หรือออกใหเ้ป็นนิสยั จะช่วยลดทอนความเห็นผิด ความผูกพยาบาทลงไปได ้

 6. ไถ่ชีวิตสตัวเ์ป็นอภยัทาน การใหชี้วิตผูอ่ื้น จะทาํใหเ้รากลบัมาเห็นคุณค่าของชีวิตตวัเอง ให้

เราไดใ้ชชี้วิตอยา่งเต็มท่ีและมีคุณค่ามากข้ึนกวา่เดิม (ดคูาํอธิษฐานใหชี้วิตสตัวเ์ป็นทานทา้ยเล่ม) 

 7. ระลึกถึงมรณานุสติ อีกไมน่านเราก็ตอ้งตายจากโลกใบน้ีไป เช่นเดียวกบับุคคลท่ีเราโกรธ

แคน้ชิงชงั ลว้นตอ้งลงหลุมเช่นเดียวกนั ไมมี่ขอ้ยกเวน้แมแ้ต่คนเดียว เม่ือคิดเช่นน้ีได ้การใหอ้ภยัก็

สามารถทาํไดง่้ายข้ึน 

 8. ประกาศใหอ้ภยั ใหอ้โหสิกรรมต่อตวัเอง บุคคลรอ บขา้งตลอดจนเจา้กรรมนายเวรทั้งหลาย 

โดยใหท้าํดว้ยจิตใจอนับริสุทธ์ิ และทาํบ่อยๆ เม่ือจิตมีสมาธิ มีกาํลงัหลงัจากท่ีไดส้รา้งบุญกุศลแลว้ (ดู

คาํประกาศใหอ้โหสิกรรมทา้ยเล่ม) 

 ก่อนท่ีจะประกาศใหอ้ภยั ขอใหเ้ขียนรายช่ือคนท่ีทาํใหเ้รานึกถึงแลว้เกิดความไมส่บายใจ 

คนท่ีมีกรณีพิพาทกนัมาไมว่า่จะเล็กนอ้ยเพียงใด หรือคนท่ีเราหลีกเล่ียงไมพ่บปะพดูคุยมา

เป็นเวลานาน แต่หากเขายงัเป็นบุคคลท่ีเรามีความรูสึ้กแย่ๆ  ทุกครั้งท่ีจิตแวบไปคิดถึง จง

เขียนรายช่ือคนเหล่าน้ันทั้งหมด 
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 ต่อจากน้ัน ใหเ้ขียนเหตุผลท่ีเราไมช่อบใจคนเหล่าน้ัน หรือความรูสึ้กท่ีเรามี ต่อเขา แลว้ฉีก

กระดาษแผ่นน้ีท้ิงไป 

 เขียนรายช่ือบุคคลท่ีเราแคน้เคืองไมพ่อใจอีกครั้งหน่ึง คราวน้ีใหนึ้กถึงขอ้ดีและส่ิงท่ีน่ารกั

ของเขา ส่ิงท่ีเราอยากขอบคุณ แลว้ตั้งใจเขียนจดหมายขอบคุณในความเป็นตวัเขา และขอ

โทษในส่ิงท่ีเราเคยล่วงเกินเขาเช่นกนั จดหมายฉบบัน้ีจะส่ง หรือไมก็่ไมเ่ป็นไร จะโทรศพัท์

ไปหาหรือไมก็่ไมเ่ป็นไร แต่ใหต้ั้งใจกบัตวัเองวา่ ตั้งแต่น้ีเป็นตน้ไป เราจะใหอ้ภยักบับุคคล

เหล่าน้ีในทุกกรณี เราพรอ้มท่ีจะเดินในเสน้ทางแห่งความดีและบุญกุศลร่วมกนัหากมี

โอกาสไดเ้จอกนัอีก แลว้จึงประกาศใหอ้โหสิกรรม 

 หากท่านใดสามารถเขีย นจดหมาย ส่งไปรษณียบตัร โทรศพัทห์รือส่งขอ้ความไปทางมือถือ

หรืออีเมลไดก็้จะยิ่งดี และไมค่วรคาดหวงัวา่ คนเหล่าน้ันจะตอบรบัในไมตรีและการใหอ้ภยั

น้ีหรือไม ่ทุกอยา่งข้ึนท่ีอยูท่ี่ใจเรา ไมใ่ช่ผูอ่ื้น 

 จากน้ัน สาํรวจหวัใจเราบ่อยๆ วา่ยงัแอบเก็บใครไวใ้นหลุมดาํบา้ง หากยงั มีหลงเหลืออยู ่ก็

ใหย้อ้นกลบัไปทาํตามขัน้ตอนขา้งตน้ จนกวา่สนิมจะโดนขดัออกไปจนหมดเกล้ียงจากใจ ซ่ึง

อาจตอ้งใชเ้วลาและความพยายามพอสมควร  

ประตท่ีูสอง ในการเขา้ไปคน้หาหวัใจสีขาวบริสุทธ์ิ คือ การชาํระลา้งซกัฟอกใจท่ีเปรอะเป้ือนไป

ดว้ยอารมณขุ์น่มวัทั้งหลาย โดยการรูจ้กัรกั แบ่งปันน้ําใจไมตรี และมีความเมตตาต่อตวัเองและผูอ่ื้น ดงั

คาํกล่าวท่ีวา่ ‘จติเหมือนปลา เมตตาเหมือนนํ้า ’ ปลาท่ีขาดน้ํายอ่มอยูไ่มไ่ดฉ้นัใด จิตใจท่ีขาดความ

เมตตา ยอ่มห่อเห่ียวแหง้แลง้ ขาดพละกาํลงัท่ีจะสรา้งบุญกุศลและความดีงามไดฉ้นัน้ัน 

การใหอ้ภยัทาน การอโหสิกรรม  ถือเป็นการทาํทานขัน้สงูสุดและทาํไดย้าก ตอ้งอาศยัความ

เด็ดเด่ียวแน่วแน่ และกาํลงัใจสงูกวา่ การบริจาควตัถุทาน  ทรพัยสิ์น ส่ิงของเคร่ืองใช ้สงูกวา่ การสรา้ง

วิหารทาน ก่อสรา้งส่ิงท่ีเป็นสาธารณประโยชน์ เช่น โรงเรียน โรงพยาบาล วดั ศาลา ศนูยป์ฏิบติัธรรม 

และสงูกวา่ การใหวิ้ ทยาทานและธรรมทาน  การใหอ้ภยัและใหอ้โหสิกรรมจึงเป็นการชาํระลา้งเอา

ตะกอน กอ้นกรวด และสนิมท่ีตกคา้ง เกาะกินอยูใ่นจิตใจมานานแสนนาน เพ่ือทาํใหชี้วิตจิตใจโปร่งเบา 

สะอาดและมีพลงั พรอ้มท่ีจะกา้วสู่หวัใจสีขาวต่อไป 

 

ใครชอบ ใครชงั ช่างเถิด ใครเชิด ใครชู ช่างเขา 

ใครเบ่ือ ใครบน่ ทนเอา ใจเรา รม่เย็น เป็นพอ 
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เปิดประตสูู่หวัใจสีขาว 

ประตทูี่ 2: ดีท็อกซใ์จ 

 

 สาํรวจหวัใจตวัเองวา่ ควรใชว้ิธีการดีท็อกซใ์นระดบัใด โดยประเมินความถ่ี ความรุนแรงในการ

โกรธ และการเก็บอารมณอ์นัขุน่มวัไวใ้นจิตใจ 

 การดีท็อกซใ์จแบ่งเป็น 3 ระดบั คือ ตะกอนใจ กอ้นกรวดแห่งความคบัแคน้ใจ และสนิมใจ  

 เลือกใชว้ิธีการดีท็อกซท่ี์เหมาะสมและไดผ้ล และหนักลบัมาสาํรวจวา่หวัใจไดร้บัการฟอกใหใ้ส

สะอาดข้ึนหรือยงั หากยงั ใหท้าํซํ้าๆ จนกวา่หวัใจจะขาวใสข้ึน 

 ปัญหากระจอกๆ มีไวส้าํหรบัคนกระจอกๆ ไมคู่่ควรกบัคนขัน้เทพอยา่งเรา 

 พระพุทธเจา้ตรสั วา่ ผูม้กัโกรธจะรปูชัว่ ผิวพรรณวรรณะเส่ือมทราม ไมน่่าด ูน่าแล น่าชม ตาย

ไปจะไปเกิดเป็นอสุรกาย 

 ขณะโกรธ เราไดแ้ปลงร่างทนัทีจากมนุษยก์ลายเป็นยกัษ์ จากสุภาพชนเป็นทรชน จากผูดี้

กลายเป็นไพร่ จากพระเอกนางเอก กลายเป็นผูร้า้ย นางมารรา้ย 

 จาํไวว้า่ หวัใจไมใ่ช่ถงัขยะ หยุ ดเอาส่ิงปฏิกลูเน่าเหม็นมาใส่ในหวัใจ หมัน่แยกขยะ ลา้งตะกอน 

ท้ิงกอ้นกรวด และขดัถูสนิมออกจากหวัใจ 

 หมัน่นัง่สมาธิ เดินจงกรม รูต้วัวา่กาํลงัหายใจเขา้ออกใหเ้ป็นประจาํ เพ่ือฝึกสติใหรู้เ้ท่าทนั

อารมณ ์

 ประกาศใหอ้ภยัและอโหสิกรรมแก่บุคคลทั้งหลายท่ีนึกถึงแลว้ไมส่บายใจ เพ่ื อความเป็นอิสระ 

ความสบายใจ และความสุขของเราเอง 

 

 


