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ชยสาโร ภิกขุ  



​อาตมา​ไม่​เคย​คิด​แต่งงาน​กับ​ใคร​ ​แต่​นอกจาก​

ครอบครัว​แล้ว​ ​ต้อง​สารภาพ​ว่า​ม​ีรัก​สอง​รัก​ ​ม​ีตั้งแต่​ยงั​ 

​ไม่​บวช​ ​และ​คง​มี​ตลอด​ไป​ ​ทิ้ง​ไม่​ได้​ ​สอง​รัก​นี้​ใกล้​หวัใจ​

อาตมา​มาก​ ​ห่าง​ไม่​กี่​นิ้ว​เลย​ ​อยู่​ใต้​โคน​แขน​!​ ​แต่​ไม่ใช่​ 

​รัก​แบบ​นี้​เท่านั้น​ที่​ต้อง​ท�ำความ​สะอาด​ทุก​วัน​ ​รัก​ทุก​รัก​ ​

คน​เรา​ต้อง​รู้จกั​ช�ำระ​

​การ​ช�ำระ​ความ​รกั​เป็น​สิ่ง​จ�ำเป็น​เพราะ​อะไร​ ​ค�ำ​ตอบ​ 

​ง่าย ๆ​ ​คือ​มัน​สกปรก​ได้​ ​ความ​สกปรก​ที่​นี่​หมาย​ถงึ​ความ​

ทุกข์​และ​เหตุ​ให้​เกิด​ทุกข์​ ​ใน​เมื่อ​มนุษย์​เรา​ทุก​คน​ไม่​

ต้องการ​ความ​ทกุข์​แม้แต่​นดิ​เดยีว​ ​และ​ปรารถนา​ความ​สขุ​ ​

แม้แต่​เล็ก​น้อย​ก็​ยินดี​ ​เรา​ต้อง​ระวัง​ให้​ส่วน​ประกอบ​ของ​

ชีวิต​ต่าง ๆ​ ​รวม​ถึง​ความ​รัก​ ​เอื้อ​ต่อ​ความ​สุข​ ​ปลอดภัย​

จาก​ความ​ทุกข์​ให้​มาก​ที่สุด​ ​เพราะ​ฉะนั้น​ ​ความ​รัก​เป็น​ 

​อกี​ส่วน​หนึ่ง​ของ​ชวีติ​ที่​เรา​ต้อง​ฉลาด​ ​และ​รู้​เท่า​ทนั​

​ความ​รกั​มกั​จะ​คลกุ​เคล้า​อยู​่กบั​อารมณ์​อื่น​อยู​่เสมอ​ ​
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ท�ำให้​ผู้​ที่​ไม่​เคย​มอง​ด้าน​ใน​อย่าง​จริงจัง​หลง​เข้าใจ​ว่า​

อารมณ์​ที่​เป็น​บริวาร​ของ​ความ​รัก​นั้น​ ​เป็น​ส่วน​หนึ่ง​หรอื​

อาการ​ของ​ความ​รัก​ที​เดียว​ ​เช่น​คน​จ�ำนวน​ไม่​น้อย​ที่​มอง​

ว่า​ ​ความ​วิตก​กังวล​ ​และ​ความ​หึง​หวง​เป็น​เครื่อง​พิสูจน์​

ว่า​รัก​จริง​ ​จึง​ยินดี​สงวน​เอา​ไว้​ ​ด้วย​เหตุ​นี้​ความ​รัก​มัก​ม​ี

มลทิน​โดย​ผู้​รัก​ไม่​ค่อย​รู้ตัว​ ​และ​ที่​น่า​กลัว​คือ​กิเลส​ที่​อาจ​

บ่อน​ท�ำลาย​ความ​รัก​ ​สามารถ​สอด​แทรก​เข้า​มา​ใน​ใจ​ 

​ที่​ขาด​ธรรมะ​ได้​อย่าง​ง่ายดาย​ ​ปุถุชน​ธรรมดา​เหมือน​

เจ้าของ​บ้าน​ที่​ไม่มี​ประตู​ ​มี​แต่​ช่อง​ว่าง​ ​ใคร​จะ​เข้า​จะ​ออก​

กไ็ด้​ตาม​สบาย​ ​ขี้​ขโมย​จงึ​ชมุ​

​ผู้​มี​ปัญญา​จง​เรียน​รู้​เรื่อง​ความ​รกั​ ​เพราะ​การ​ 

​รู้​เข้าใจ​ธรรมชาติ​ของ​ตน​คือ​ทาง​เดียว​ที่​น�ำ​ไป​สู่​ความ​ 

​สงบ​สุข​ที่​มนุษย์​เรา​พึง​ประสงค์​ ​พระพุทธเจ้า​สอน​เรา​ว่า​ ​

ทกุ​สิ่ง​ทุก​อย่าง​ใน​โลก​นี้​ย่อม​เป็น​ปัญหา​กับ​ผู้​ไม่รู้​เท่า​ทนั​ ​

ย่อม​ไม่​เป็น​ปัญหา​กับ​ผู้​ที่​รู้​เท่า​ทัน​ ​ความ​รัก​ก็​เหมือนกัน​ ​

เม่ือ​เริ่ม​เจริญ​ปัญญา​ ​รู้​เท่า​ทัน​ความ​รัก​ใน​ระดับหนึ่ง​

แล้ว​ ​ก็​ค่อย​ละ​สิ่ง​เศร้า​หมอง​ ​บ�ำเพ็ญ​ธรรม​ฝ่าย​​

​เบิก​บาน​ ​เพื่อ​ความ​รัก​จะ​ไร้​โทษ​ ​และ​เป็น​พลัง​ใน​

การน�ำ​ชีวิต​ขึ้น​ไป​สู่​ความ​สุข​ที่แท้​จริง​

​ใน​การ​เรียน​รู้​เรื่อง​ความ​รัก ​ค�ำถาม​ที่​ควร​สนใจจึง​ 
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ม​ีหลาย​ข้อ​ด้วย​กัน​ ​เช่น​ ​ความ​รัก​คือ​อะไร​ ​ความ​รกั​ม​ีข้อดี​

ข้อเสีย​อย่างไร​บ้าง​ ​ความ​รัก​เกิด​ขึ้น​อย่างไร​ ​ตั้ง​อยู่​

อย่างไร​ ​เสื่อม​และ​ดับ​ไป​อย่างไร​ ​อะไร​คือ​มลทิน​ของ​

ความ​รัก​ ​อะไร​คือ​เครื่อง​รักษา​และ​เครื่อง​ช�ำระ​ความ​รัก​ ​

เรา​ควร​จะ​ปฏิบัติ​ต่อ​ความ​รัก​อย่างไร​ ​จึง​จะ​ได้​ความ​สุข​

มาก​ที่สดุ​และ​ความ​ทกุข์​น้อย​ที่สดุ​

​สิ่ง​ท้าทาย​ใน​เบื้อง​ต้น​คือ​ภาษา​ ​ความ​หมาย​ของ​

ค�ำ​ว่า​ ​รัก​ ​ค่อน​ข้าง​จะ​ก�ำกวม​ ​เพราะ​ใช้​ส�ำหรับ​ความ​

ผูกพนั​หลาย​ประเภท​

​บาง​ครั้ง​เรา​อุทาน​ออก​มา​ว่า​รกั​สิ่ง​ใด​สิ่ง​หนึ่ง​โดย​

หมายความ​ว่า​ชอบ​มัน​มาก​ ​เช่น​ ​รัก​ว่าย​น�้ำ​ ​รัก​อาหาร​

ทะเล​ ​รัก​ภาพยนตร์​เรื่อง​นั้น​เรื่อง​นี้​ ​เป็นต้น​ ​รกั​ประเภท​นี้​

อาตมา​จะ​ไม่​กล่าว​ถึง​ต่อ​ไป​ ​เพราะ​ไม่ใช่​ประเด็น​ส�ำคัญ​ ​

ค�ำ​ว่า​รกั​ใน​กรณ​ีนี้​เป็น​แค่​ส�ำนวน​

​ความ​รัก​อีก​ประเภท​หนึ่ง​คือ​รัก​สิ่ง​ที่​เป็น​นามธรรม​ ​

สิ่ง​สมมุติ​ ​หรือ​อุดมการณ์​ ​เช่น​ ​รัก​ชาต​ิ ​เป็นต้น​ ​ความ​

ผกูพนั​กบั​อดุมการณ์​อาจ​เข้ม​ข้น​ถงึ​ขั้น​ที่​พอใจ​ฆ่า​ ​หรอื​ตาย​ 

​เพื่อ​สิ่ง​นั้น​ ​ความ​รกั​แบบ​นี้​จงึ​เป็น​สิ่ง​ที่​เรา​ควร​กลั่น​กรอง​ด้วย​

ปัญญา​ให้​ดี​ ​เพื่อ​ไม่​ตก​เป็น​เหยื่อ​หรือ​เครื่อง​มอื​ของ​ใคร​ 

​ที่​เก่ง​ใน​การ​ปลุก​ระดม​ ​ใน​เมื่อ​มี​ความ​ขัด​แย้ง​เกิด​ขึ้น​ ​ถ้า​
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เรา​ยดึ​มั่น​ถอื​มั่น​ว่า​ฝ่าย​เรา​ด​ี ​ถูก​ต้อง​ ​บรสิทุธิ์​ ​ฝ่าย​เขา​เลว​ ​

ผดิ​พลาด​ ​ไม่​บรสิทุธิ์​ ​เป็น​ปัญหา​แล้ว​ ​โรค​แบ่ง​เรา​แบ่ง​เขา​ ​

แบบ​ขาว​ด�ำ​ ​ด​ีชั่ว​ ​อนัตราย​เสยี​แล้ว​ ​เพราะ​ฉะนั้น​ ​ใคร​พูด​

ใน​ทาง​ที่​ชวน​ให้​เรา​เกลียด​หรือ​ดู​หมิ่น​ผู้​ที่​มี​แนว​ความ​คิด​

ไม่​เหมือน​เรา​ ​คน​นั้น​ไม่ใช่​เพื่อน​ที่​ดี​ ​เขา​เป็น​ ​ปาป​มิตร​ ​

หรือ​เพื่อน​ใน​ทาง​เสื่อม​เสีย​มากกว่า​ ​เรา​เชื่อ​และ​ปล่อย​ให้​

อารมณ์​รุนแรง​ครอบง�ำ​ใจ​ก็​เป็น​บาป​อีก​คน​ ​ผูกพัน​กับ​

แนว​ความ​คดิ​ ​หรอื​ปรชัญา​อะไร​แล้ว​ ​จง​ดแูล​ความ​ถกู​ต้อง​

ด้วย​พลงั​ธรรม​

​ความ​รกั​ประเภท​ที่​สอง​เป็น​สิ่ง​ที่​ควร​ศกึษา​ ​เพราะ​ม​ี

ผล​ต่อ​ความ​มั่นคง​และ​ความ​สงบ​สขุ​ของ​สงัคม​ ​แต่​ที่​นี่​

อาตมา​ตั้งใจ​จะ​เน้น​การ​วเิคราะห์​ความ​รกั​ประเภท​ที่​สาม​ ​

คอื​ความ​รกั​ระหว่าง​บคุคล​ ​เช่น​ ​รกั​พ่อ​แม่​ ​พี่​น้อง​ ​ญาตมิติร​ ​

สามี​ ​ภรรยา​ ​ลูก​ ​หลาน​ ​เป็นต้น​ ​และ​สุดท้าย​ความ​รัก​ที่​สี่​

คอื​เมตตา​ ​

​อย่างไร​ก็ตาม​มี​ ​ข้อ​สังเกต​ใน​เบื้อง​ต้น​ว่า​ความ​

ผูกพัน​ใน​สาม​ข้อ​แรก​ย่อม​น�ำ​ความ​ทกุข์​มา​สู่​ชวีติ​เราอยู่​

เสมอ​ ​ไม่​มาก​ก​็น้อย​ ​เพราะ​ธรรมชาติ​ของ​ความ​รกั​ ​

ธรรมชาต​ิของ​ความ​เป็น​ปถุชุน​ ​เป็น​อย่าง​นั้น​เอง​

​ธรรมชาต​ิของ​ความ​รกั​สามญั​คอื​ม​ีขดี​จ�ำกดั​ ​เพราะ​
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เป็น​ส่วน​หนึ่ง​ของ​โลก​ ​มัน​ย่อม​มี​ความ​พร่อง​อยู่​เป็น​นิจ​ ​

นั่นคือ​ข่าว​ร้าย​ ​แต่​ข่าวดี​คือ​ยัง​มี​ความ​รัก​อีก​ประเภท​ ​

คือ​เมตตา​ซึ่ง​เลิศ​ประเสริฐ​ ​เป็น​ความ​รัก​ที่​ไม่มี​

เง่ือนไข​ ​สม�ำ่เสมอ​ใน​ส่ิง​มี​ชีวิต​ทั้ง​หลาย​อย่าง​ไม่​

ล�ำเอียง​ ​เป็น​ความ​รัก​ที่​บริสุทธิ์​แท้​ ​เมื่อ​ความ​ผูกพัน​

ไม่มี​ขอบเขต​จึง​ไม่​เป็น​เหตุ​ให้​เกิด​ทุกข์​ ​ตรง​กัน​ข้าม​ ​

เมตตา​น�ำ​แต่​ความ​สุข​มา​ให้​อย่าง​น่า​พอใจ​ยิ่ง​ ​เพราะ​

เป็น​ส่วน​หนึ่ง​ของ​ทาง​พ้น​จาก​ทกุข์​ใน​โลก​

​พทุธ​ธรรม​สอน​ให้​เห็น​ว่า​ ​ความ​รกั​สามัญ​ม​ีข้อ​ด้อย​

สอง​ข้อ​ส�ำคัญ​ ​คือ​หนึ่ง​ ​ธรรมชาติ​ของ​ทั้ง​ผู้​รัก​ ​ที่รกั​ ​และ​

ความ​รัก​คือ​ความ​ไม่​เที่ยง​ ​ความ​แปรปรวน​เปลี่ยนแปลง​

ตาม​เหตุ​ตาม​ปัจจัย​ ​เป็น​เหตุ​ให้​โลก​ไม่มี​อะไร​คงที่​ ​เป็น​ 

​ที่​พึ่ง​แท้จริง​ได้​ ​สอง​ ​ใน​เมื่อ​ผู้​รัก​ยัง​เป็น​ปุถุชน​อยู่​ ​กิเลส​

ต่าง ๆ​ ​ใน​ใจ​ย่อม​ท�ำให้​ความ​รัก​เป็น​ปัญหา​และ​มี​ปัญหา​

ได้​อยู่​ตลอด​เวลา​ ​ธรรมชาติ​โดย​ตัว​ของ​มัน​ล้วน ๆ​ ​ก​็ 

​ทน​ยาก​อยู่​แล้ว​ ​เรา​ยัง​ซ�้ำ​เติม​ตัว​เอง​ด้วย​ความ​เข้าใจ​ผดิ​

และ​ความ​อยาก​

​ผู้​มี​สัมมา​ทิฐิ​ใน​ทาง​พระพุทธ​ศาสนา​จึง​ฝึก​มอง​

เรื่อง​ความ​รัก​ผ่าน​อรยิสจั​สี่​ ​คอื​ ​ก�ำหนด​รู้​ความ​พร่องของ​

มัน​ ​ให้​คุณค่า​และ​ความ​หมาย​ของ​ความ​รัก​ให้​พอด​ี ​
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พยายาม​ละ​สิ่ง​เศร้า​หมอง​ทั้ง​หลาย​ใน​ใจ​ที่​ก่อ​ให้​เกิด​

ความทุกข์​ทั้ง ๆ​ ​ที่รัก​ ​ตั้ง​เป้า​หมาย​อยู่​ที่​การ​ไม่​เป็น​ทุกข์​

หรอื​เป็น​ทุกข์​น้อย​ที่สุด​เพราะ​ความ​รัก​ ​พร้อม​กับ​ม​ีและให้​

ความ​สขุ​มาก​ที่สดุ​ ​สดุท้าย​ ​ฝึก​อบรม​กาย​ ​วาจา​ ​ใจ​ ​ตาม​

หลัก​ค�ำ​สั่ง​สอน​ของ​พระพุทธ​องค์​ ​โดย​เฉพาะ​ใน​กรณี​

ความ​รัก​ ​ด้วยการ​พยายาม​ให้​มัน​น้อม​ไป​ทาง​เมตตา ​

ให้​มาก​ที่สุด​ ​ตระหนัก​ใน​ความ​งดงาม​ของ​ความ​รัก​ที่​

ปราศจาก​เงื่อนไข​เป็น​ก�ำลงั​ใจ​

​ผู้​อ่าน​บาง​ท่าน​อาจ​จะ​ไม่​เห็น​ประโยชน์​ใน​การ​

ศึกษาดงั​กล่าว​ ​อาจ​ค้าน​ว่า​ ​ไป​ยุ่ง​กบั​ความ​รกั​ท�ำไม​ ​มนัดี​

อยู่​แล้ว​ ​ขอ​ตอบ​ด้วย​ค�ำถาม​ว่า​ ​มันดี​จริง​หรือ​ ​และ​ถ้า​

มนัดีแล้ว​มัน​จะ​ดี​อีก​นาน​เท่าไร​ ​รู้​ได้​อย่างไร​ ​พระองค์​ทรง​

ชี้ให้​เรา​เห็น​ว่า​สิ่ง​ใด​เป็น​ของ​จรงิ​ ​สิ่ง​นั้น​ย่อม​ทน​ต่อ​การ​

พสิูจน์​ ​สิ่ง​ที่​ไม่​จริง​เท่านั้น​ที่​ไม่​ทน​ต่อ​การ​พสิูจน์​ ​เรา​จะ​

ปล่อยวาง​สิ่ง​แปลก​ปลอม​ ​เข้า​ถงึ​ของ​แท้​ ​ต้อง​ดใูจ​ตวั​เอง​เป็น​

​เพราะ​ฉะนั้น​ ​นัก​ปฏิบัติ​ธรรม​จง​พยายาม​ท�ำความ​

เข้าใจ​ใน​เรื่อง​ความ​รัก​ ​เมื่อ​ศึกษา​ความ​รกั​ด้วย​จติ​เป็น​ 

​กลาง​ ​ความ​รู้สกึ​ผูกพนั​ที่​เกดิ​จาก​ความ​หลง​จะ​ค่อย ๆ​ ​ดบั​

ไป​ ​พร้อม​กับ​สิ่ง​เศร้า​หมอง​ต่าง ๆ​ ​ที่​จร​เข้า​มา​ใน​ใจ​รวม​

เป็นก​ระ​จกุ​กบั​ความ​รกั​ ​เรา​จะ​เริ่ม​ชื่นชม​รสชาต​ิของ​ความ​​
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​รัก​ปลอด​สาร​พิษ​ ​ใน​ที่สุด​ใน​ใจ​ของ​ผู้​ปฏิบัติ​ดี​ปฏิบัติ​

ชอบจะ​มี​เหลือ​แต่​ความ​รัก​ ​ที่​ใส​สะอาด​ ​และ​ไร้​เงื่อนไข​ ​ที่​

ล้น​ออก​มา​จาก​จติใจ​ที่​เบกิ​บาน​

​ความ​รกั​ระหว่าง​บคุคล​ที่​เรา​รู้จกั​ตั้งแต่​แรก​เกดิ​ ​คอื​

ความ​รัก​ของ​แม่​และ​พ่อ​นั่นเอง​ ​อายุ​มาก​ขึ้น​ ​เรา​มกั​จะ​

ประมาท​ใน​ความ​รัก​นี้​ ​ทั้งนี้​ ​เพราะ​เรา​มัก​รู้สึก​ว่า​เป็น​ 

​ส่วน​หนึ่ง​ของ​โลก​ ​เหมือน​ดิน​น�้ำ​ลม​ไฟ​ ​เรา​จึง​รู้​สึก​คล้าย ๆ​ ​

กับ​ว่า​ ​ความ​รัก​ของ​พ่อ​แม่​เป็น​สิทธิ​ของ​เรา​ที่​จะ​ได้​รับ​ ​

ข้อดี​ของ​สังคม​ไทย​ข้อ​หนึ่ง​จึง​อยู่​ที่​การ​เน้น​ย�้ำ​เรื่อง​ความ​

กตัญญู​ ​ช่วย​ให้​คน​เรา​ที่​ชอบ​มอง​ข้าม​หรือ​ลมื​สิ่ง​ส�ำคัญ​ 

​ได้​ส�ำนึก​ใน​ ​หนี้​ศักดิ์สิทธิ์​ ​และ​รู้จัก​ความ​สุข​ใน​การ​

ตอบแทน​บุญ​คุณ​ของ​บุพการี​ ​ใน​ที่สุด​เมื่อ​คุณ​พ่อคุณ​แม่​

ต้อง​จาก​เรา​ไป​ ​ความ​เศร้า​โศก​ไม่​ต้อง​แฝง​ไป​ด้วย​ความ​

เดือด​ร้อน​ใจ​ว่า​เรา​เป็น​ลูก​ที่​ไม่​ดี​ ​สัญญา​ความ​จ�ำ​จะ​เต็ม​

ไปด้วย​ความ​ภูมใิจ​ว่า​ได้​ท�ำ​หน้าที่​ต่อ​ผู้​ม​ีพระคณุ​

​คง​ไม่มี​ผู้​ปกครอง​ที่ไหน​ที่​จะ​ยืนยัน​ได้​ว่า​ความ​ 

​รัก​ลูก​น�ำ​แต่​ความ​สุข​มา​ให้​ถ่าย​เดียว​ ​หาก​ถือว่า​ความ​

ทกุข์​ที่​ตาม​มา​เป็น​สิ่ง​ที่​ยอมรับ​ได้​ ​เพราะ​เทียบ​กับ​ความ​

สขุ​ที่​ได้​จาก​การ​มี​ลูก​รู้สึก​ว่า​คุ้ม​ ​ถ้า​ลูก​เป็น​ทุกข์​เมื่อไร​ ​จะ​

เป็น​ทุกข์​กาย​เพราะ​เจ็บ​ไข้​ได้​ป่วย​ ​หรือ​ทุกข์​ใจ​เพราะ​ผดิ​
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หวัง​ ​ไม่​ได้​สิ่ง​ที่​อยาก​ได้​ ​เป็นต้น​ ​พ่อ​แม่​ผู้​รกั​ลูก​มกั​จะ​เป็น​

ทุกข์​ยิ่ง​กว่า​ลูก​เสีย​อีก​ ​ทน​ทุกข์​ตัว​เอง​ได้​ ​แต่​ทน​ทุกข์​ 

​ของ​ลูก​แทบ​ไม่​ไหว​ ​ใน​การ​เลี้ยง​ลูก​ ​พ่อ​แม่​ส่วน​ใหญ่​ยอม​ 

​เสีย​สละ​ ​ยอม​เหน็ดเหนื่อย​ ​ยอม​ล�ำบาก​ทั้ง​กาย​และ​ใจ​ ​

อย่าง​ต่อ​เนื่อง​หลาย​ปี​ ​เพื่อ​จะ​ให้​ลูก​ได้​ด​ี ​เก่ง​ ​ม​ีความ​สขุ​

​ความ​รัก​พ่อ​แม่​ ​และ​รัก​ลูก​ ​เป็น​ความ​ผูกพัน​โดย​

ธรรมชาต​ิที่​ม​ีทกุข์​เป็น​เงา​ตาม​ตวั​ ​เป็น​ทกุข์​ที่​เรา​ไม่​ปฏเิสธ​ ​

แต่​ใน​ขณะ​เดียวกัน​ ​เรา​ควร​สนใจ​ศึกษา​ว่า​มี​ทุกข์​อะไร​

บ้าง​ไหม​ ​ท่ี​เรา​ปล่อย​วาง​ได้​โดย​ไม่​กระทบ​ต่อ​การ​

เป็นลูก​หรือ​พ่อ​แม่​ที่​ดี​

​ความ​รัก​ที่​ปุถุชน​สนใจ​มาก​ที่สุด​น่า​จะ​เป็น​ความ​

รัก​โร​แมน​ติก​ ​เกือบ​ทุก​คน​หวัง​ว่า​จะ​มี​โชค​ดี​ ​เจอ​เนื้อ​คู่​ ​

หรือ​คู่​ชีวิต​ที่​ดี​ ​แล้ว​อยู่​ด้วย​กัน​อย่าง​มี​ความ​สุข​ ​ตลอด​

กาล​นาน​ ​การ​รัก​ใคร​สัก​คน​อย่าง​แท้จริง​ ​และ​เป็น​ที่รกั​

แท้จริง​ของ​คน​นั้น​ ​นั่น​แหละ​คือ​ความ​ฝัน​ยอด​นยิม​ของ​

มนุษย์​ ​อย่างไร​ก็ตาม​ ​การ​อยาก​รัก​และ​เป็น​ที่รัก​ใน​

ลักษณะ​นี้​มัก​พัวพัน​กับ​กิเลส​ ​เช่น​ ​ความ​หลง​และ​ความ​

ใคร่​ใน​กาม​ ​เป็นต้น​ ​จึง​จ�ำเป็น​มาก​ที่​เรา​จะ​ต้อง​เรยีน​รูใ้ห้ด​ี ​

เพื่อ​จะ​ไม่​ต้อง​เป็น​ทุกข์​เพราะ​รัก​หรือ​เพราะ​เป็น​ที่รกั​ 

จน​เกนิ​ไป​



หลักรัก 11​​

​กวี ​ช อบ ​ยกย่อง​ความ​รกั​ว่า​เป็น​ประสบการณ์​ 

​สุด​ยอด​ของ​ชวีติ​ ​นกั​วทิยาศาสตร์​บาง​ท่าน​อาจม​องว่า​

ความ​รั ก ​เป็น ​แค่​ผล​ของ​สาร​เคมี​ ​ที่​มหีน้ า ​ที่​กระตุ้น​ 

​ให้​มนุษย์​สืบพนัธุ์​เท่านั้น​ ​อะไร​เกิด​ก่อน​ ​ไก่​หรอื​ไข่​ไก่​ ​ 

​นามธรรม​หรือ​รูป​ธรรม​ ​เรื่อง​แบบ​นี้​เขา​เถียง​กนั​นาน​แล้ว​ ​

ไม่มี​ที่​จบ​สิ้น​

​ปัญหา​ที่​น่า​สนใจ​มากกว่า​นั้น​ก็​คือ​ ​เรา​ควร​

ปฏิบัติ​ต่อ​ความ​รัก​อย่างไร​จึง​จะ​ได้​ประโยชน์​มาก​

ที่สุด การ​แสวงหา​ค�ำ​ตอบ​ต่อ​ปัญหา​นี้​เริ่ม​ต้น​ด้วย​การ​

สงัเกต​จากชีวิต​ของ​ตัว​เอง​ ​จาก​ชวีติ​คน​รอบ​ข้าง​ ​จาก​ชวีติ​

คน​ทั่วไป​ ​ว่า​คน​เรา​มอง​ความ​รกั​อย่างไร​ ​

​อะไร​คือ​เสน่ห์​ของ​ความ​รัก​ ​ใน​ช่วง​แรก​รัก​มนั​ 

​เป็น​ยา​แก้​ความ​เซ็ง​ความ​เบื่อ​หน่าย​ชีวิต​ที่​ดี​ ​ส�ำหรับ​ผู้​ที่​

รู้สึก​ว่า​ชีวิต​จืดชืด​ไม่มี​อะไร​น่า​สนใจ​ ​มี​แต่​เรื่อง​ตรากตร�ำ​

หรือ​ว่าง​เปล่า​เท่านั้น​ ​หรือ​รู้สึก​ว่า​ตวั​เอง​เคว้งคว้าง​ไม่รู้​ 

​อยู่​เพื่อ​อะไร​ ​ความ​รัก​สามารถ​สร้าง​ความ​ตื่น​เต้น​ ​และ​

ความ​หมาย​ ​ความ​รัก​ใน​เบื้อง​ต้น​เป็น​ความ​เมา​ ​หรือ​

ความไม่​สงบ​ที่​คน​เรา​ไม่​รังเกียจ​ ​อารมณ์​ขึ้น​ลง​อย่าง​

รุนแรง ขึ้น​สวรรค์​ ​ตก​นร​กบ่อย ๆ​ ​ท�ำให้​คน​ที่​มี​ความ​รัก​

รู้สกึ​คกึคกั มี​ชวีติ​ชวีา​
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​เครื่อง​ล่อ​ของ​ความ​รัก​ยัง​มี​อีก​เยอะ​ ​ส�ำหรับ​คู่​ที่​ 

​ใช้​ชีวิต​ร่วม​กัน​แล้ว​ ​สูง​ขึ้น​ไป​จาก​ความ​สามารถ​ตอบ​

สนองความ​ต้องการ​ทาง​เพศ​แล้ว​ ​ความ​มั่นใจ​ว่า​เราเป็น​

คนที่​ส�ำคัญ​ที่สุด​ใน​โลก​ของ​อีก​คน​หนึ่ง​ท�ำให้​รู้สึก​อบอุ่น​ ​

พ้น​จาก​ความ​อ้างว้าง​เปล่า​เปลี่ยว​ ​การ​มี​ใคร​สัก​คน​หนึ่ง​ ​

ที่เรา​เป็น​ตัว​ของ​เรา​ได้​โดย​ไม่​ต้อง​เส​แสร้ง​หรือ​ปิดบงั​

อ�ำพราง​แม้แต่​น้อย​ ​เป็น​ความ​สบายใจ​ ​การ​แน่ใจ​ว่า​อะไร​ 

จะเกิด​ขึ้น​ ​คน​ที่​เรา​รัก​จะ​ไม่​ทิ้ง​เรา​ ​จะ​ช่วย​รับมือ​กับ​

ปัญหาทุก​ประการ​ ​ด้วย​ความ​เหน็ใจ​และ​สงสาร​ ​จะ​ให้​

ก�ำลัง​ใจ​เวลา​เรา​ท้อแท้​และ​เหน็ดเหนื่อย​ ​ชื่นชม​อย่าง​

จรงิใจ และ​พลอย​ยินดี​ใน​ความ​ด​ีของ​เรา​ ​อย่าง​นี้​ย่อม​ม​ี

ความ​สุข​แน่​ ​นอกจาก​นั้น​ ​ถ้า​คู่​ครอง​เป็น​คน​เก่ง​ประสบ​

ความ​ส�ำเรจ็​ ​เป็น​ที่​เคารพ​นบัถอื​ของ​คน​ทั่วไป​และ​คน​รอบ​

ข้าง​ ​เรา​ก​็ภูมใิจ​ ​ทั้งหมด​นี้​เป็น​เสน่ห์​ของ​ความ​รกั​ ​

​ข้อดี​ของ​ความ​รัก​มี​ตั้ง​หลาย​ข้อ​ ​อาตมา​บรรยาย​

คง​ไม่​ครบ​ ​เพราะ​เขียน​ตาม​หลัก​ปริยัติ​ ​ไม่มี​ภาค​ปฏบิตัิ​

รองรับ​ ​ผู้​อ่าน​คง​ต้อง​เติม​ส่วน​ที่​ขาด​ไป​เอา​เอง​ ​อย่างไร​

ก็ตาม​ ​พิจารณา​เรื่อง​อานิสงส์​ของ​ความ​รัก​แล้ว​ ​ขอ​ให้​

น้อม​เข้า​มา​สู่​ใจ​ตน​ด้วย​ ​คือ​เมื่อ​เรา​ก�ำหนด​ข้อดี​หรอื​คณุ​

ประโยชน์​ต่าง ๆ​ ​ของ​ความ​รัก​ได้​แล้ว​ ​รวบรวม​สิ่ง​ที่​ตวั​เอง​
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ได้​หรือ​อยาก​ได้​จาก​ความ​รัก​ ​เรา​ควร​ถาม​ตัว​เอง​ต่อ​ไป​ว่า​ ​

เรา​ให้​สิ่ง​เหล่า​นี้​แก่​คน​รัก​ของ​เรา​มาก​น้อย​แค่​ไหน​ ​ส่วน​ใด​

ที่​ยงั​บกพร่อง​อยู่​ก​็พยายาม​ปรบัปรงุ​แก้ไข​ ​

​สิ่ง​ที่​ควร​ให้​คน​ที่​เรา​รัก​มี​อะไร​บ้าง​ ​ความ​ชื่น​ใจ​ ​

ความ​เข้าใจ​ ​ความ​เห็น​อก​เห็นใจ​ ​ก�ำลัง​ใจ​ ​ความ​เคารพ​

นับถือ​ ​ความ​เกรงใจ​ ​ความ​ไว้​วางใจ​ ​ความ​อดทน​และ​ 

​ให้​อภัย​ ​ความ​เป็น​เพื่อน​และ​ที่​ปรึกษา​ที่​ดี​ที่สุด​ ​เป็นต้น​ ​

ใน​ขณะ​เดียวกัน​ ​ถ้า​เรา​ต้องการ​สิ่ง​เหล่า​นี้​จาก​คู่รัก​ต้อง​ 

​ให้​เขา​ทราบ​ด้วย​ ​อย่า​พึง​ประมาท​ ​นึก​ว่า​เขา​ควร​จะ​ต้อง​รู้​

เอง​โดย​ไม่​น่า​จะ​ต้อง​บอก​ ​เพราะ​หลาย​สิ่ง​หลาย​อย่าง​ที่​

คนเรา​น่า​จะ​รู้​เป็น​สามัญส�ำนึก​กลับ​ไม่รู้​เสีย​เลย​ ​หรือ​เคย​

รู้แล้ว​ลืม​ ​การ​ฝึก​สื่อสาร​ให้​ชัด​ให้​ครบ​น่า​จะ​เป็น​หน้าที่​

ของคน​รัก​กัน​ ​และ​น่า​จะ​น�ำ​ไป​สู่​ความ​สุข​มากกว่า​การ​

ค่อนแคะ​หรือ​ถากถาง​เพราะ​น้อยใจ​ ​ไม่​อย่าง​นั้น​แล้ว​ ​

นอกจาก​การ​จู๋จี๋​หาย​ไป​ ​ยัง​อาจ​เหลือ​แต่​การ​จู้จี้​

​ความ​รัก​ระหว่าง​คน​สอง​คน​เป็น​ความ​รัก​ประเภทที่​

สงัคม​ให้​ความ​สนใจ​มาก​ที​เดียว​ ​หนัง​ ​ละคร​ ​นวนยิาย​ ​

นิทาน​ ​ภาพ​โฆษณา​รอบ​ตัว​ ​ล้วน​แต่​ชวน​ให้​เข้าใจ​ว่า​

ความ​รัก​แบบ​นี้​แหละ​ ​คือ​สุด​ยอด​ของ​ชีวิต​ ​ชีวิต​ใคร​ไม่มกี็​

ไม่​สมบูรณ์​ ​น่า​เศร้า​ ​อย่างไร​ก็ตาม​ ​ถ้า​ใคร​ยอม​หยดุพกั​ ​
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คดิ​ไตร่ตรอง​สัก​หน่อย​หนึ่ง​ ​น่า​จะ​เห็น​ได้​ว่า​ ​ความ​รกั​ 

​โร​แมน​ติก​ใน​ชีวิต​ของ​ตน​ ​ถึง​จะ​เทียบ​กับ​ความ​รัก​ใน​

นวนิยาย​ได้​ก็ตาม​ ​ยัง​ไม่ใช่​ยา​แก้​สารพัด​โรค​ ​ความ​รัก​

บรรเทา​ความ​ทุกข์​ได้​บาง​ประการ​ใน​ระดับ​หนึ่ง​ ​แต่​ไม่​

สามารถ​ดับ​ความ​ทุกข์​โดย​สิ้น​เชิง​ได้​ ​จะ​รัก​ใคร​สุด​หัวใจ​

จน​ดิน​ฟ้า​สลาย​ ​หรือ​นาน​กว่า​นั้น​อีก​ ​ยัง​ไม่​พอ​ ​ถ้า​เข้าใจ​

อย่าง​นี้​แล้ว​ ​จะ​เห็น​ว่าการ​แต่งงาน​กับ​คน​ต่าง​ศาสนา​ ​

และ​ยอม​เปลี่ยน​ศาสนา​ตาม​สามี​หรือ​ภรรยา​ ​เป็นการ​ 

​เสีย​สละ​หรือ​การ​เบียดเบียน​ตัว​เอง​ขนาด​ไหน​ ​ไม่ใช​่เรื่อง​

เลก็น้อย​เหมอืน​ที่​ชาว​พทุธ​หลาย​คน​จะ​พงึ​คดิ​กนั​ ​

​หนุ่ม​สาว​ชอบ​มอง​ความ​รัก​ว่า​เป็น​ค�ำ​ตอบ​ปัญหา​

ชวีิต​ทุก​อย่าง​ ​แค่​รัก​และ​เป็น​ที่รัก​อย่าง​เดยีว​แล้ว​ ​ใน​ที่สดุ​

ทุก​อย่าง​จะ​ดี​ไป​เอง​ ​แต่​ใน​ชีวิต​จริง​สิ่ง​ที่​ก�ำหนด​ความ​สุข​

ใน​ระยะ​ยาว​คือ​ ​การก​ระ​ท�ำ​ทาง​ ​กาย​ ​วาจา​ ​ใจ​ ​ไม่ใช่​

ความ​รัก​ ​การ​ถือ​ความ​รัก​เป็น​ที่​พึ่ง​ของ​ผู้​ที่​ยัง​เฉยเมย​ 

​ต่อ​การ​ฝึก​ตน​ ​ย่อม​ก่อ​ให้​เกิด​ความ​ผิด​หวัง​และ​ความ​ 

​ซมึ​เศร้า​หรอื​ระทม​ขมขื่น​ใน​ที่สดุ​ ​

​เคย​สังเกต​ไหม​ว่า​คน​จ�ำนวน​มาก​รัก​แล้ว​ทุกข์​ ​

เพราะ​เชื่อ​ว่า​รัก​แล้ว​จะ​ไม่​ทุกข์​ ​ขอ​ขยาย​ความ​หน่อยว่า​ ​

ใคร​มี​ทุกข์​ ​(​อย่าง​น้อย​ที่สุด​ใน​ลักษณะ​ว่า​รู้สกึ​ว่า​ชีวติ​ 
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​ไม่​พอ​ ​ไม่​สมบูรณ์​ ​ไม่มี​แก่น​สาร​ ​หรอื​ขาด​อะไร​สกัอย่าง)​ ​

เชื่อ​และ​หวัง​ว่า​ ​ถ้า​เขา​รัก​ใคร​สัก​คน​และ​คน​นั้น​รัก​เขา​ ​

ความ​ทุกข์​ใน​ชีวิต​จะ​ดับ​ไป​ ​จะ​มี​ความ​สุข​ถาวร​ ​ผลก็คือ​ ​

ถ้า​เขา​ได้​สมปรารถนา​ใน​ความ​รัก​แล้ว​ ​ปรากฏ​ว่า​เมื่อ​

ความ​ตื่น​เต้น​ใน​เบื้อง​ต้น​ของ​ความ​รัก​อ่อน​ลง​ไป​แล้ว​ ​

ความ​ทุกข์​ใน​ชีวิต​คง​ยัง​มี​อยู่​ ​คน​ที่​ตั้ง​ความ​หวงั​ไว้​สูง​ 

​มัก​จะ​เศร้า​หรือ​น้อยใจ​ ​ว่า​มัน​ไม่​ยุติธรรม​ ​ถูก​หลอก​ ​เรา​

น่า​จะ​มี​ความ​สุข​มากกว่า​นี้​ ​โทษ​แฟน​ก็​มี​ ​การ​มี​ที่รกั​ ​และ​

การ​เป็น​ที่รัก​ของ​คน​ที่รัก​เรา​ ​คือ​ความ​รู้สึก​ที่​อบอุ่น​อยู่​ 

​ก็​จริง​ ​แต่​ความ​ทุกข์​จะ​ดับ​ไป​ด้วย​การ​ดับ​อวิชชา​เท่านั้น​ ​

ทุกข์​ดับ​เพราะ​อวิชชา​ดับ​ ​เพราะ​ตัณหา​ดับ​ ​ไม่ใช่​

เพราะ​ฉัน​รัก​เธอ​และ​เธอ​รัก​ฉัน​

​การ​หวัง​ความ​ดับ​ทุกข์จากความรัก คอืการตั้งต้น 

ไว้ผิด​ ​และ​ย่อม​มี​ความ​ผิด​หวัง​เป็น​ผล​ ​แต่​ที่ควร​สงัเกต​ก​็

คือ​ปัญหา​ไม่​ได้​อยู่​ที่​ความ​บกพร่อง​ของ​ความ​รัก​เท่านั้น​ ​

จดุส�ำคัญ​คือ​ความ​ไม่​เข้าใจ​ ​ไม่​เข้าใจ​ชีวติ​ของ​ตวั​เอง​และ​

ของ​คู่รัก​ ​เรา​อด​ไม่​ได้ที่​จะ​หวงั​จาก​ความ​รัก​ ​สิ่ง​ที่​ความรกั​

ให้​เรา​ไม่​ได้​ ​เพราะ​ไม่รู้​เท่า​ทนั​ตวั​เอง​ ​ไม่รู้​เท่า​ทัน​ความ​รกั​ ​

กเ็ลย​ม​ีปัญหา​ ​ละคร​ ​หนงัสอื​ ​เพลง​ ​หลาย​สิ่ง​หลาย​อย่าง​

ชวน​ให้​เรา​เข้าใจ​ว่า​ความ​รัก​ดับ​ทกุข์​ได้​ ​แต่​ชีวิต​ของ​เรา​
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แต่ละ​คน​ ​ฟ้อง​กลบั​มา​ว่า​ ​ไม่ใช่​ ​

​เมื่อ​ผู้​รัก​ ​ผู้​เป็น​ที่รัก​ ​และ​ตวั​ความ​รกั​ ​เป็น​ ​สงัขาร​ ​

คอื​ทน​อยู่​ใน​สภาพ​เดิม​ไป​เรื่อย ๆ​ ​ไม่​ได้​ ​คน​เรา​ต้อง​เจอ​

ความ​พลัดพราก​เป็น​ธรรมดา​ ​ไม่​วัน​ใด​ก็​วัน​หนึ่ง​เรา​จะ​

ต้อง​พลัดพราก​จาก​คน​ที่​เรา​รัก​ทุก​คน​อย่าง​แน่นอน​ ​ความ​

ตาย​เป็น​เรื่อง​ธรรมดา​ของ​สัตว์​ทั้ง​หลาย​ใน​โลก​ไม่มี​ยกเว้น​ ​

ส�ำหรับ​ผู้​ที่​ไม่​เคย​ให้​เวลา​กับ​การ​พิจารณา​ธรรมชาติ​ของ​

ชีวิต​ ​ความ​ทุกข์​ที่​เกิด​ขึ้น​จาก​การ​พลัดพราก​นั้น​ ​มัก​จะ​

เป็น​ไป​ตาม​อัตรา​ความ​ผูกพัน​ที่​มี​อยู่​ ​รัก​มาก​ก็​ทุกข์​มาก​ ​

รัก​น้อย​ก็​ทุกข์​น้อย​ ​บางที​ยัง​ไม่​ตาย​จาก​กัน​ความ​เจ็บ​ไข้​

ได้​ป่วย​อาจ​ท�ำให้​รู้สึก​ขาด​จาก​กัน​ไป​ได้​ ​เช่น​ ​โรคจิต​ 

​บาง​อย่าง​ ​หรือ​ใน​วัย​ชรา​ ​โรค​สมอง​เสื่อม​สามารถ​ท�ำให้​

คน​ที่​เคย​รกั​เรา​สดุ​ชวีติ​จ�ำ​หน้า​เรา​ไม่​ได้​เลย​ ​ธรรมชาตแิห่ง​

ความ​เปลี่ยนแปลง​ตาม​เหตุ​และ​ปัจจัย​ไม่​สนใจ​ความ​

ต้องการ​ของ​ใคร​เลย​ ​เรา​จะ​บวงสรวง​ ​บนบาน​ ​อ้อนวอน​ ​

สวด​มนต์​อย่างไร​ก็ตาม​ ​ความ​พลัดพราก​คง​มี​เหมือน​เดิม​ ​

จะ​เร็ว​หรือ​ช้า​เท่านั้น​เอง​ ​ใคร​อุตริ​ไป​ขอ​ให้​สิ่ง​ศกัดิ์สทิธิ์​จง​

ดล​บันดาล​ให้​พระอาทิตย์​ไม่​ตกดิน​วัน​นี้​เลย​ ​เรา​คงจะ​ 

​นึก​ข�ำ​ ​แต่​ที่​จริง​การ​ไม่​ยอมรับ​ความ​จริง​แห่ง​ความ​ตาย​ก​็

ไม่ต่าง​กนั​เท่าไร​กบั​ความ​ปรารถนา​เช่น​นั้น​
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​คน​รัก​กัน​มัก​จะ​ชอบ​ยืนยัน​อยู่​บ่อย ๆ​ ​ว่า​รกั​ ​รกั​จรงิ​ ​

ตอน​หนุ่ม​สาว​คงจะ​ต้อง​บอก​ทุก​ครั้ง​ที่​พบ​ ​ใน​ยุค​โทรศพัท์​

มอื​ถือ​อาจ​พูด​ได้​หรือ​ส่ง​ข้อความ​ได้​วัน​ละ​หลาย​ครั้ง​ ​จน​

กลาย​เป็น​กิจวัตร​ประจ�ำ​วัน​ไป​เลย​ ​ยิ่ง​กว่า​นั้น​ ​คอื​ภาวะ​

ภาษา​เฟ้อ​ ​เช่น​ ​สัญญา​ด้วย​ว่า​จะ​รัก​ตลอด​กาล​นาน​ ​หรือ​

ทั้ง ๆ​ ​ที่​ไม่​เคย​นั่ง​สมาธิ​จน​สงบ​ระลึก​ชาติ​ได้​ ​ยงั​อวด​อ​ุตร​ิ

มนุ​ส​ธรรม​ว่า​เคย​รัก​กัน​หลาย​ภพ​หลาย​ชาติ​แล้ว​แน่ ๆ​ ​คน​

พูด​อย่าง​นี้​น่า​จะ​หมายความ​ว่า​ใน​ขณะ​ที่​พูด​นั้น​ ​(​หาก​ไม่​

พดู​เทจ็​)​ ​เขา​รกั​มาก​ ​และ​ใน​ขณะ​นั้น​เขา​มั่นใจ​ว่า​เขา​จะ​รูส้กึ​

อย่าง​นั้น​ตลอด​ไป​ ​แต่​ใคร​จะ​รับรอง​ความ​รู้สึก​ของ​ 

​ตัว​เอง​ได้​ขนาด​นั้น​ ​เพราะ​ความ​เข้ม​ข้น​ของ​ความ​รู้สึก​

ไม่ใช่​เครื่อง​พิสูจน์​ความ​ทนทาน​ของ​มัน​ ​

​ที่​น่า​สงัเกต​คอื​สิ่ง​ที่​มกั​จะ​อยู​่เบื้อง​หลงั​การ​ยนืยนั​ว่า​

รกั​ก็​คือ​ความ​ห่วง​ ​เพราะ​ถ้า​ลึก ๆ​ ​ไม่​กลัว​ว่า​วนั​ใด​วนั​หนึ่ง​ 

​ความ​รัก​จะ​ไม่มี​ ​จะ​ต้อง​ยืน​ยัน​บ่อย ๆ​ ​ท�ำไม​ ​ถ้า​ความ​รัก​

เป็น​สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​เอง​โดย​ไม่​ตั้งใจ​เหมือน​ตกหลุม​ ​แล้ว​เรา​

จะ​ไว้ใจ​ได้​อย่างไร​ว่า​ใน​ชาติ​นี้​หลุม​ของ​เรา​หลุม​ของ​เขา​

จะ​มี​อัน​เดียว​ ​อย่างไร​ก็ตาม​ ​พอ​พูด​ครั้ง​หนึ่ง​แล้ว​ว่า​รกั​ ​ 

​ตั้งแต่​นั้น​เป็นต้น​ไป​ต้อง​พูด​เป็น​ระ​ยะ ๆ​ ​อยู่​เรื่อย ๆ​ ​เพื่อ​ให้​

เขา​สบายใจ​ว่า​ยัง​รัก​เหมือน​เดิม​ ​ถ้า​เคย​พูด​บ่อย ๆ​ ​แล้ว​
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พูด​น้อย​ลง​ ​คู่รัก​มี​โอกาส​น้อยใจ​ ​หรือ​ระแวง​ว่า​เปลี่ยนไป​ ​

มนั​เป็น​ความ​กดดัน​อย่าง​หนึ่ง​ ​นอกจาก​นี้​ ​ถ้า​สมมุติ​เขา​

บอก​ว่า​ ​ฉัน​รัก​เธอ​ดี​ไหม​ ​อาจ​จะ​ดี​ก็ได้​ ​แต่​ถ้า​เรา​ไม่​รกั​ ​ 

​ผู้​ที่รัก​เรา​ก็​อาจ​รู้สึก​ไม่​ดี​นัก​ ​เรียน​ด้วย​กัน​ท�ำงาน​ด้วย​กัน​

อาจ​จะ​อึดอัด​ใจ​พอ​สมควร​ ​บางที​เกรงใจ​ ​ไม่​กล้า​ปฏิเสธ​ ​

(​หรือ​หวัง​สิทธิ​ของ​การ​เป็น​คู่รัก​บาง​อย่าง​)​ ​ก็​โกหก​ว่า​ 

​รัก​เธอ​เหมือน​กัน​ ​จาก​นั้น​ถอน​ค�ำ​พูด​ยาก​ ​ไม่​ตกหลุม​ 

​ก​็จรงิ​ ​แต่​ตดิ​ตะราง​แทน​ ​บาง​คน​ไม่​ถงึ​กบั​โก​หก​จรงิ ๆ​ ​จงั ๆ​ ​

เพียง​แต่​ไม่รู้​ว่า​ความ​รู้สึก​ที่​มี​อยู่​นี้​มัน​คือ​อะไร​ ​มัน​มีชื่อ​

อะไรสบัสน​ ​เรยีก​ว่า​รกั​ไว้​ก่อน​ก​็แล้ว​กนั​ ​อาจ​จะ​ใช่​กไ็ด้​ ​

​ความ​รู้สึก​ที่​เรา​เรียก​ง่าย ๆ​ ​ว่า​รัก​นั้น​ ​มัก​มี​สิ่ง​อื่น​

เจือปน​อยู่​เสมอ​ ​ซึ่ง​แนบ​สนิท​อยู่​กับ​ใจ​จน​เรา​มัก​หลง​เชื่อ​

ว่า​เป็น​ส่วน​หนึ่ง​หรอื​อาการ​ของ​ความ​รกั​ท​ีเดยีว​ ​เช่น​ ​ความ​ 

​วิตก​กังวล​ ​เป็นต้น​ ​ซึ่ง​มัก​ถูก​มอง​ว่า​เป็น​เครื่อง​พิสูจน์​ว่า​

รักจริง​ ​ไม่​กังวล​คือ​ไม่​รัก​ ​ดึก​แล้ว​ลูก​ยัง​ไม่​กลับ​บ้าน​ ​โทร​

เข้ามือ​ถือ​เขา​ก็​ไม่​ติด​ ​คุณ​แม่​ก็​ทุกข์​แล้ว​ ​ดู​นาฬิกา​เป็น​

ระยะ ๆ​ ​ถี่​ขึ้น ๆ​ ​คดิ​ปรงุ​แต่ง​ต่าง ๆ​ ​นานา​ ​จน​เครยีด​เตม็​ที่​ ​

มี​คุณ​แม่​สัก​กี่​คน​ที่​ถือว่า​ความ​กังวล​นั้น​เป็น​สิ่ง​เศร้า​หมอง​

ที่​ต้อง​ปล่อย​วาง​ ​คง​น้อย​ ​ส่วน​มาก​มี​ใคร​ปลอบ​ใจ​และ​ขอ​

ให้​ท�ำ​ใจ​เย็น ๆ​ ​ไม่​ต้อง​กังวล​ ​ก็​ไม่​ฟัง​ ​พูด​แต่​ว่า​ ​อด​ไม่​ได้​ ​
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อด​ไม่​ได้​ ​

​ความ​วติก​กงัวล​เป็น​ผลพลอยได้​ของ​ความ​ผกูพนั​ใน​

โลก​ที่​ไม่มี​อะไร​แน่นอน​ ​และ​ม​ีสิ่ง​อนัตราย​มากมาย​ ​จะ​

ถือว่า​เป็น​ค่า​ธรรมเนียม​ของ​ความ​รัก​ก็​คง​ไม่​ผดิ​ ​ความ​

ผูกพัน​ท�ำให้​เรา​รับ​ความ​ทุกข์​ของ​อกี​คน​หนึ่ง​เหมือน​ 

​เป็น​ของ​เรา​ ​ความ​ไม่​สบาย​กาย​หรือ​ไม่​สบายใจ​ของ​คน​ที่​ 

​เรา​รัก​จึง​ทรมาน​ใจ​เรา​ ​บางที​เรา​อาจ​จะ​ทกุข์​มากกว่า​ 

​คน​ป่วย​ด้วย​ซ�้ำ​ไป​

​อย่างไร​ก็​แล้ว​แต่​ ​ทาง​พุทธ​ธรรม​สอน​ตรง ๆ​ ว่า​ ​

ทุกข์เพราะ​คิด​ผิด​ไม่ใช่​อย่าง​อื่น​ ​สิ่ง​ท้าทาย​คือ​รัก​

อย่างไรมี​ทุกข์​น้อย​ที่สุด​ ​การ​ม​ีสต​ิควบคมุ​ความ​คิด​ ​ไม่​ให้​

ปรุง​แต่ง​จน​เลย​เถิด​เป็น​ศลิปะ​ชวีิต​ที่​จะ​บรรเทา​ความ​ทกุข์​

ประเภท​นี้​ได้​มาก​ ​ท�ำให้​รู้จัก​แยก​ความ​เป็น​ห่วง​ธรรมดา​

จาก​ความ​ฟุ้งซ่าน​ ​ความ​ตึงเครียด​ ​เรา​ต้อง​รู้จัก​รับ​ 

​ผดิ​ชอบ​สขุภาพ​จติ​ของ​ตน​ ​เพราะ​ไม่ม​ีใคร​จะ​ท�ำให้​เรา​ได้​ ​

​ความ​วิตก​กังวล​เกิน​เหตุ​ตัด​ได้​ด้วย​พลงั​สติ​และ​

สมาธิ​ ​ความ​เป็น​ห่วง​ที่​สม​เหตุ​สม​ผล​ ​ลด​ได้​ด้วย​การ​สอน​

ตัว​เอง​ว่า​ห่วง​หรือ​ไม่​ห่วง​ ​อะไร​จะ​เกิด​ก็​จะ​เกิด​ ​แล้ว​แต่​

บญุแต่กรรม​ ​เกอ​ ​เซอ​รา​ ​เซอ​รา​!​

​ความ​ล�ำบาก​ใจ​อีก​ข้อ​หนึ่ง​ที่​อาจ​จะ​พ่วง​มา​กับ​
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ความรัก​คือ​ความ​อึดอัด​กับ​ครอบครัว​ของ​คู่​ครอง​ ​ใน​บาง​

ราย​พ่อ​แม่​ ​หรือ​พี่​น้อง​ของ​แฟน​บาง​คน​ไม่​ชอบ​เรา​ ​บางที​

เรา​ไม่​ชอบ​เขา​ ​นิสัย​ใจคอ​ไม่​ค่อย​ตรง​กนั​ ​หลาย​คน​คง​

ยอมรับ​ว่า​มี​ญาติ​ของ​สามี​หรือ​ภรรยา​บาง​คน​ ​ไม่​จ�ำเป็น​

คง​ไม่​คิด​อยาก​คบหา​เขา​เลย​ ​ต้อง​อดทน​เพื่อ​ความ​

สามัคคี​ตาม​หน้าที่​ ​รัก​ใคร​แล้ว​จึง​ต้อง​ยอม​เป็น​ทุกข์​บ้าง​ ​

นี่​คอื​โทษ​ของ​ความ​รกั​อกี​ประการ​หนึ่ง​

​พอ​มี​แฟน​แล้ว​ความ​สัมพันธ์​กับ​เพื่อน​ฝูง​คงจะ​

เปลี่ยน​ไป​บ้าง​ ​อาจ​จะ​ไม่​สนทิ​สนม​เหมอืน​เดมิ​ ​ยิ่ง​กว่า​นั้น​

ถ้า​เพื่อน​คน​หนึ่ง​เกิด​มี​ปัญหา​กับ​แฟน​เรา​ ​อาจ​จะ​เป็น​เหต​ุ

ให้บาดหมาง​กัน​ได้​ ​สมมุติ​ว่า​ผู้​หญิง​คน​หนึ่ง​เกดิ​สงสยั​ว่า​

เพื่อน​เก่า​คน​หนึ่ง​ชอบ​แฟน​เขา​ ​แน่นอน​แล้ว​ความ​ระแวง​

ต้อง​กระทบ​ความ​อบอุ่น​ที่​เคย​ม​ีต่อ​กนั​ ​ถ้า​ไม่​รกั​แฟน​ ​ทกุข์​

เหล่า​นี้​ไม่​เกิด​ ​เพราะ​รัก​มัน​จึง​เกิด​ ​ความ​แบ่ง​แยก​และ​

ความอคติ​เป็น​บริวาร​ความ​รัก​ใน​ตัว​บุคคล​เป็น​ธรรมดา​ ​

มันจึง​ไม่ใช่​ความ​รัก​สากล​ที่​เรียก​ว่า​เมตตา​ ​และ​ย่อม​น�ำ​

ความ​ไม่​สงบ​มา​ให้​ชวีติ​ไม่​มาก​ก​็น้อย​

​ญาต​ิของ​อาตมา​คน​หนึ่ง​ ​ตอน​เป็น​นกัเรยีน​ด้วยกนั​ ​

เขา​นับถือ​มหาตมะ​ ​คาน​ธี​ ​เป็น​ฮีโร่​ ​การ​สู้​ความ​กดขี่​ด้วย​

อหิงสา​หรือ​สันติ​วิธี​ดล​บันดาล​ใจ​เขา​มาก​ ​หลัง​จาก​
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อาตมา​อยู่​เมือง​ไทย​ได้​ ​๖​ ​ปี​ ​ก็​กลับ​ไป​เยี่ยม​บ้าน​ ​วนัหนึ่ง​

ขณะ​พูด​คุย​กัน​กับ​ญาติ​คน​นี้​ ​อาตมา​ถาม​เขา​ว่า​ยัง​ชอบ​

มหาตมะ​ ​คาน​ธี​ ​ไหม​ ​เขา​ตอบ​ว่า​ยัง​ชอบ​อยู่​เหมือน​เดิม​ ​

แต่​ทุก​วัน​นี้​ชีวิต​ผม​เปลี่ยน​ไป​แล้ว​ ​เดี๋ยว​นี้​เป็น​พ่อ​ของ​ 

​เด็ก​เล็ก​สอง​คน​ ​และ​ต้อง​สารภาพ​ว่า​ ​ถ้า​ใคร​พยายาม​

ท�ำร้าย​ลูก​ผม​ ​ผม​จะ​ฆ่า​เขา​เลย​ ​ญาติ​อาตมา​จึง​กลาย​

เป็น​คน​ที่​ปฏิเสธ​การ​ใช้​ความ​รุนแรง​ใน​ทุก​กรณี​ ​เว้น​แต่​ใน​

เหตุจ�ำเป็น​เท่านั้น​ ​ปัญหา​ของ​แนว​ความ​คิด​อย่าง​นี้​คอื​

ทุกคน​ที่​ใช้​ความ​รุนแรง​ต้อง​อ้าง​ความ​จ�ำเป็น​อยู่​เสมอ​ ​

หรือ​เป็น​กรณี​พิเศษ​ ​อหิงสา​ ​ที่​มี​ข้อแม้​จึง​ไม่ใช่​ ​อหิงสา​ ​

วนั​นั้นอาตมา​ได้​บท​เรียน​ว่า​ ​ความ​รัก​แม้​จะ​เป็น​ความ​รกั​

งดงาม​ระหว่าง​พ่อ​กบั​ลูก​ ​อาจ​ท�ำให้​อดุมคต​ิต่าง ๆ​ ​ใน​ชวีติ​

เสื่อม​ได้​

​บาง​คน​โชค​ด​ีได้​คู่​ครอง​ยอด​เยี่ยม​ ​อยู่​ด้วย​กนั​กี่ปี ๆ​ ​

ความ​สุข​ส�ำราญ​ไม่​เคย​จาง​คลาย​ ​ยัง​มี​เหมือน​เดิม​ ​ไป​

ไหน​ไป​ด้วย​กนั​ ​ยัง​คง​จู๋จี๋​มากกว่า​จู้จี้​ ​รกั​แบบ​ฮอล​ล​ีวูด​ 

​มาก ๆ​ ​แต่​ความ​สุข​เช่น​นี้​มัก​จะ​มี​โทษ​ใน​ระยะ​ยาว​เหมือน​

กัน​ ​คือ​มัน​ชอบ​ท�ำให้​เรา​ประมาท​ ​ขี้​เกียจ​พัฒนา​ตน​ใน​

ทางธรรม​ ​เหมือน​นั่ง​สบาย ๆ​ ​ใน​เก้าอี้​นวม​แล้ว​ไม่​อยาก​

ลกุ​ขึ้น​ท�ำงาน​ ​ใน​ที่สุด​คน​เรา​รัก​กัน​เท่าไร​ก็​ต้อง​พลดัพราก​
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จาก​กัน​ตาม​กฎ​ตายตัว​ของ​ธรรมชาติ​อยู่ดี​ ​ส่วน​ผู้​ที่​เคย​พึ่ง​

คู่​ครอง​มาก​เกิน​ไป​ ​จน​ไม่มี​ก�ำลงั​เป็น​ที่​พึ่ง​แก่​ตน​ได้​ ​ย่อม​

เป็น​ทกุข์​ ​รัก​แต่​พอ​เพียง​น่า​จะ​ดี​กว่า​

​สรุป​แล้ว​ว่า​ความ​รัก​มี​อานิสงส์​หลาย​อย่าง​ ​เช่น​ ​

ป้องกัน​ความ​เหงา​ความ​ว้าเหว่​ ​ให้​ความ​อบอุ่น​แก่​ชวีติได้​ ​

แต่​มัน​ไม่ใช่​สิ่ง​ที่​ดี​ถ่าย​เดียว​ ​เพราะ​ยงั​เป็น​ส่วน​หนึ่ง​ของ​

วัฏสงสาร​ ​ยัง​ขาด​ความ​สมบูรณ์​ใน​ตัว​มัน​เอง​ ​เป็น​ 

​เหตุ​ให้​เกิด​ความ​ทุกข์​ใน​ใจ​ผู้​ขาด​ปัญญา​ได้​ตลอด​เวลา​ ​

และ​น�ำ​ความ​ยาก​ล�ำบาก​สู่​ชีวิต​เรา​อย่าง​เลี่ยง​ไม่​ได้​หรือ​

เลี่ยง​ยาก​

​พระพุทธ​ศาสนา​ไม่​ต้องการ​จบัผดิ​ความ​รกั​เฉย ๆ​ ​

แต่​ต้องการ​ให้​เรา​เปิด​ใจ​ยอมรับ​ความ​จริง​ ​เพราะ​การ​

ระลึกถึงความ​จริง​อย่าง​รู้​เท่า​ทัน​เป็น​ทาง​ไป​สู่​การ​ดบั​ทกุข์​ ​

อย่าง​เช่น​พิจารณา​ว่า​เรา​ม​ีความ​แก่​เป็น​ธรรมดา​ ​จะ​ล่วง​

พ้น​ความ​แก่​ไป​ไม่​ได้​ ​เรา​มี​ความ​เจ็บ​ไข้​เป็น​ธรรมดา​ ​จะ​

ล่วง​พ้นความ​เจ็บ​ไข้​ไป​ไม่​ได้​ ​เรา​ม​ีความ​ตาย​เป็น​ธรรมดา​ ​

จะล่วง​พ้น​ความ​ตาย​ไป​ไม่​ได้​ ​ความ​พลัดพราก​จาก​คน​

และสิ่ง​ที่​เรา​รกั​ทั้งหมด​ทั้ง​สิ้น​ม​ีแน่​ ​ฉะนั้น​ ​เรา​จะ​รกั​ก​็รกัได้​ ​

แต่​ควร​จะเตือน​ตัว​เอง​อยู่​เสมอ​ว่า​ ​เรา​อยู่​ด้วย​กัน​อย่าง​

ชั่วคราว​ ​จะ​เป็น​ชั่ว​คราว​สั้น ๆ​ ​ไม่​กี่​เดือน​ ​ไม่​กี่​ปี​กไ็ด้​ ​หรอื​
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จะ​เป็น​เวลา​ยาว​ถึง​ ​๑๐​ ​ปี​ ​๒๐​ ​ปี​ ​๕๐​ ​ปี​ก็ได้​ ​แต่​อย่างไร​

กต็าม​ ​มนั​ก​็ยงั​เป็น​เรื่อง​ชั่วคราว​เท่านั้น​ ​

​กาย​นี้​เป็น​ของ​ที่​ยืม​มา​จากธรรมชาติ อาจจะต้อง​

สละ​คืน​เมื่อไร​ก็ได้​ ​ถ้า​เรา​ระลึกอยู่ในความไม่เที่ยง​ ​

ความไม่​แน่นอน​ของ​การ​อยู่​ด้วยกัน เราน่าจะปล่อย 

วาง​ใน​จุด​ที่​สร้าง​ความ​ร�ำคาญ​ซึ่ง​กัน​และกันได้ง่าย 

ขึ้น ให้​อภัย​กัน​ได้​ง่าย​ขึ้น​ ​ไม่​ระ​หอง​ระแหง​ในเรื่อง 

ไม่เป็นเร่ือง​ ​เพราะ​เป็นการ​เสีย​เวลา​เปล่าๆ​ ​ของผู้ท่ี​

อยู่​ด้วย​กัน​อย่าง​ชั่วคราว​ ​เทว​บุตร​ ​เทวธิดา​ ​อยู่​บน​

สวรรค์อยู่​ด้วย​กัน​ล้าน ๆ​ ​ปี​ ​ทะเลาะ​เบาะ​แว้ง​เรื่อง​ทิพย์​

เล็กทิพย์​น้อย​ ​คง​ไม่​เป็นไร​ ​คง​มี​เวลา​เหลือ​ตอน​ร้อย​

ดอกไม้พอ​จะ​แก้ไขได้​ ​แต่​มนุษย์​ไม่มี​เวลา​มาก​ถึง​ขนาด​

นั้น​ คน​อายุ​ยัง​น้อย​ก็​ตาย​ทุก​วัน​ ​ตาย​เพราะ​โรค​ ​ตาย​

เพราะ​อุบัติเหตุ​ ​ตาย​เพราะ​สงคราม​ ​การ​ระลึก​ถึง​ความ​

เปราะบาง​ของ​ชีวิต​และ​ความ​ไม่​เท่ียง​จึง​ท�ำให้​ความ​

รัก​ของ​เรา​ฉลาด​ขึ้น​ ​มี​ปัญญา​คุ้มครอง​ ​

​นัก​ปฏิบัติ​ธรรม​ควร​ระลึก​ถึง​ความ​พลัดพราก​และ​

ความ​ตาย​ทุก​วัน​ ​เพื่อ​เป็นการ​ฝึก​ซ้อม​จิตใจ​ให้​ยอมรบั​

ความจริง​ที่​ไม่​พึง​ปรารถนา​และ​ไม่​อยาก​ยอมรบั​ ​ถ้า​ไม่​

ประมาท​ ​ท�ำ​ไป​นานๆ​ ​ไม่​ใช่​นานๆ​ ​จึง​ท�ำ​ ​พอ​มี​ใคร​
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เสีย​ชีวิต​ ​ถึง​จะ​เป็น​คน​ใกล้​ชิด​ ​หรือ​คน​ที่​เรา​รัก​ ​ถงึ​จะ​ตาย​

ฉับพลัน​ ​ความ​คิด​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ใจ​แรก​สุด​ที่​ทราบ​คือ​ ​

สงัขารไม่​เที่ยง​จริง ๆ​ ​หนอ​ ​พระพุทธเจ้า​ท่าน​สอน​ถูก​ต้อง​

แม่นย�ำ​แท้ ๆ​ ​ส�ำหรับ​ผู้​ปฏิบัติ​ธรรม​ ​ความ​เศร้า​โศก​ที่​เกดิ​

ขึ้น​จงึ​ปรากฏ​ภายใน​กรอบ​ของ​สมัมา​ทฐิ​ิที่​ตั้ง​มั่น​ ​

​ความ​ต้องการ​มี​ส่วน​ใน​การ​ก�ำหนด​ประสบการณ์​ ​

หรือ​พูด​ง่าย ๆ​ ​เรา​มัก​จะ​เห็น​สิ่ง​ที่​เรา​อยาก​เห็น​ ​เช่น​ ​

สมมุติ​ว่า​เรา​มี​เกณฑ์​ว่า​คน​น่า​รัก​ ​คน​ที่​เรา​จะ​รัก​ได้​ ​ม​ี

คณุสมบตั​ิอย่าง​นี้ ๆ​ ​แต่​เมื่อ​หลง​รกั​ใคร​สกั​คน​แล้ว​ ​ปรากฏ​

ว่า​เขามีข้อดี​เหล่า​นี้​ไม่​ครบ​ ​ทีนี้​หลาย​คน​หลอก​ตัว​เอง​ว่า​

เขา​มี​ครบ ด้วย​การ​เอา​อุดมการณ์​อยู่​ใน​ใจ​เขา​เอง​ทา​ทับ​

คน​ที่​เขา​รัก​ ​จน​กระทั่ง​เห็น​สิ่ง​ที่​อยาก​เห็น​ใน​ตัว​เขา​ ​ใน​

บาง​ราย​กลาย​เป็น​ว่า​ผู้​เป็น​ที่รัก​ไม่ใช่​คน​นั้น​จริง ๆ​ ​เป็น​แค่​

ภาพพจน์​ของ​คู่​ครอง​ใน​ฝัน​ ​หรือ​อย่าง​น้อย​เชื่อ​ว่า​คน​ที่รัก​ ​

ลึก ๆ​ ​เขา​เป็น​อย่าง​ที่​เรา​อยาก​ให้​เขา​เป็น​โดย​ไม่​ค่อย​รู้ตัว​ ​

และ​เรา​นี่​แหละ​เหมาะ​ที่สดุ​ที่​จะ​ดงึ​สิ่ง​ดี ๆ​ ​ออก​มา​ได้​ ​ด้วย​

พลงั​ความ​รกั​ ​

​การ​มอง​คน​ที่​เรา​รกั​ด้วย​ความ​คาด​หวงั​บาง​อย่าง​

เป็น​เหตุ​ให้​ผิด​หวงั​ได้​ง่าย​ ​เมื่อ​ม​ีเรื่อง​ไม่​พอใจ​กนั​เกดิ​ขึ้น​ ​

ความ​เสียใจ​และ​ขัดข้อง​ใจ​ว่า​เขา​ไม่​เป็น​อย่าง​ที่​เขา​ควร​
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จะเป็น​ ​(​คือ​อย่าง​ที่​เรา​ต้องการ​ให้​เขา​เป็น​)​ ​ความ​ขมขื่น​ก​็

ทว​ีขึ้น​ ​พระพทุธเจ้า​ชี้​ให้​เรา​เหน็​ว่า​ทกุข์​เพราะ​ตณัหา​ความ

อยาก​ ​

​อย่างไร​กต็าม​ ​การ​รกั​ใคร​ไม่​น่า​จะ​ต้อง​หมายความ​

ว่า​มีหน้า​ที่​หลับ​หู​หลับตา​ต่อ​ข้อ​บกพร่อง​ของ​เขา​ ​และ​ 

​เข้า​ข้าง​เขา​ใน​ทุก ๆ​ ​เรื่อง​ ​เพราะ​จะ​ขาด​ความ​เป็น​เพื่อน​ 

​ที่​ด​ี ​แต่​จะ​ช่วย​ใคร​ได้​ต้องใจ​เยน็​ ​ไม่​ท้อแท้​ ​ด้วย​ความ​เคารพ

และ​ยอมรบั​ภาวะ​ปัจจบุนั​ไว้​ก่อน​

​การ​ส�ำคัญ​มั่น​หมาย​ใน​ความ​รกั​มาก​เกนิ​ไป​ม​ีโทษ​

หลาย​อย่าง​ ​ใน​ขั้น​รุนแรง​การ​เทิดทูน​ความ​รกั​อาจ​น�ำ​ไป​สู่​

การ​เบยีดเบยีน​หรอื​ฆาตกรรม​ได้​ ​เช่น​ ​ฆ่า​แฟน​ที่​ทิ้ง​ไป​ ​หรอื​

ฆ่า​แฟน​ใหม่​ของ​แฟน​เก่า​ ​หรือ​ฆ่า​ทั้ง​สอง​ ​หรอื​ฆ่า​ 

​ตัว​เอง​ ​โศกนาฏกรรม​เกิด​ขึ้น​บ่อย​เพราะ​การ​บ้า​อารมณ​์

รัก​ ​หลง​เชื่อ​ว่า​ความ​รัก​คือ​ตัว​ชีวิต​ ​ความ​รัก​หาย​ไป​

เหมือน​ชีวิต​ไร้​ค่า​ ​ไม่มี​ความ​หมาย​อีก​แล้ว​ ​คน​ที่​คิด​ผิด​

อย่างนี้​ ​เรียก​ว่า​มี​ ​“​LQ​”​ ​Love​ ​Intelligence​ ​ต�่ำ​มาก​ ​

(ศพัท์​นี้​ไม่​อยู​่ใน​พจนานกุรม​)​ ​อยาก​จะ​ฆ่า​อยาก​จะ​ท�ำร้าย​ 

​อะไร​กไ็ด้​ ​เว้น​แต่​ความ​งมงาย​ใน​อารมณ์​ของ​ตวั​เอง​

​สิ่ง​ที่​น่า​สมเพช​อีก​ข้อ​หนึ่ง​คือ​ ​ผู้​หญิง​จ�ำนวน​มาก​

ทั่ว​โลก​ถูก​ ​คู่รัก​ ​ตบ​ตี​เป็น​ประจ�ำ​ ​(​สถิติ​ตัวอย่าง​การ​แจ้ง​
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ต�ำรวจ​อังกฤษ​เรื่อง​ความ​รุนแรง​ใน​บ้าน​มี​ถึง​ปี​ละ​ห้า​แสน​

ครั้ง​)​ ​ผู้​หญิง​ตัว​บอบช�้ำ​ ​หรือ​แขน​หัก​ ​กระดูก​ซี่โครง​หัก​ ​

ฯลฯ​ ​เข้าไป​รับ​การ​รักษา​ที่​โรง​พยาบาล​ทุก​วัน​ ​ตาย​ก็​ม​ี 

​ไม่​น้อย​ ​แล้ว​ท�ำไม​ผู้​หญิง​ที่​โดน​ผู้ชาย​กระท�ำ​ทารุณ​

จ�ำนวน​มาก​จึง​ยอม​กลับ​ไป​อยู่​กับ​แฟน​ดุ​เดือด​ประเภท​

นี้​ต่อ​ไป​ ​บาง​ราย​ทน​เพราะ​ลูก​ ​บาง​ราย​เพราะ​กลวั​ ​บาง​ราย​

เพราะ​ไม่มี​ที่​ไป​ ​แต่​ที่​บ่อย​ที่สุด​ก็​เพราะ​รัก​ ​แฟน​เขา​สร่าง​

เมา​ ​หรือ​หาย​โมโห​แล้ว​มัก​ยืนยัน​น�้ำตา​ไหล​ว่า​รัก​ ​แล้ว​

ขอโทษ​ ​ขอ​เป็น​ครั้ง​สุดท้าย​ ​และ​ผู้​หญิง​เอง​ยอมรับ​ว่า​ 

​ยงั​รัก​เขา​อยู่​ ​จึง​ยอม​ด้วย​ความ​หวัง​ว่า​เขา​จะ​ดี​ขึ้น​ ​แต่​

ครอบครัว​อย่าง​นี้​มัก​มี​ครั้ง​สุดท้าย​ไป​เป็น​ระ​ยะ ๆ​ ​เรื่อย ๆ​ ​

เพราะ​ความ​เสียใจ​ของ​ผู้​ชอบ​รังแก​มัก​จะ​ละลาย​ไป​กับ​

น�้ำเมา​ได้​ง่าย​ ​ที่​จริง​ผู้ชาย​ที่​ชอบ​ตี​ลูก​ตี​เมีย​ก​็น่า​สงสาร​

เหมอืน​กัน​ ​เพราะ​ตาย​แล้ว​คง​ยาก​ที่​จะ​ได้​กลับ​มา​เกดิ​เป็น​

มนษุย์​อกี​ต่อ​ไป​

​ตอน​รกั​กนั​ใหม ่ๆ​ ​คน​ที่​เรา​รกั​ด​ูด​ีทกุ​อย่าง​ ​แม้แต่​ข้อ​

บกพร่อง​ที่​เรา​เหน็​ได้​ก​็ดู​น่า​เอน็ดู​ไป​หมด​ ​หรอื​อย่าง​มาก​ดู​

เป็น​มล​ทิน​เล็ก ๆ​ ​ที่​คน​รกั​จริง​ไม่​ควร​ใส่ใจ​ ​ข้อ​แตก​ต่าง​กนั​

ไม่​ว่า​จะ​เป็น​ใน​ระดบั​ปกต​ิ ​กรรม​ ​เรื่อง​นสิยั​ใจคอ​ ​ค่า​นยิม​ ​

ความ​คิด​เห็น​ ​ความ​เชื่อ​ถือ​ที่​ไม่​ตรง​กัน​ก็ตาม​ ​เรา​นึก​ว่า​ 
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​ไม่​เป็นไร​ ​อย่าง​ไร ๆ​ ​เรา​รกั​กนั​ ​เรื่อง​อื่น​คง​ค่อย ๆ​ ​เข้าลอ็ก​

กนัเอง​ ​แต่​แต่งงาน​แล้ว​สัก​ระยะ​หนึ่ง​ ​สิ่ง​น่าระคายเคืองที่​

เคย​ซุ่ม​อยู่​ด้าน​หลัง​อย่าง​เงียบ ๆ​ ​มัก​ย้าย​ต�ำแหน่งมาอยู่​

ในที่โดด​เด่น​ขึ้น​ ​หรือ​กลาง​เวที​ที​เดียว​ ​คู่​ไหน​มี​ปัญญา 

รู้จักปล่อย​วาง​ ​เสีย​สละ​ความ​คดิ​เห็น​ ​ปรับ​ตัว​เข้าหา​กนั​

อย่าง​ประนีประนอม​อาจ​จะ​ผ่าน​พ้น​ไป​ได้​ ​แต่​หลาย ๆ​ ​คู่​ 

เริ่ม​ได้​บท​เรียน​อัน​ขมขื่น​ว่า​ ​ความ​รัก​เป็น​วัคซีน​ป้องกัน​

ทุกข์ที่​ไว้​วางใจ​ไม่​ได้​ ​คุม​ทุกข์​ได้​ไม่​หมด​ ​เมื่อ​ทิฐิ​มานะ​

ของทั้ง​สอง​ฝ่าย​ชน​กัน​ ​ค�ำ​ว่า​ ​ไม่ใช่​ ​ไม่​ได้​ ​ไม่​ยอม​ ​ไม่ม​ี

ทาง​ ​ไม่​!​ ​ดงั​ขึ้น​มา​เรื่อย​ ​รกั​กนั​ไหม​ ​รกั​อยู่​แต่​ ​.​.​.​

​พระพุทธ​องค์​ตรัส​ถึง​เรื่อง​ ​ศีล​เสมอ​กัน​ ​ทิฐิ​ ​(​ความ​

เชื่อ​ถอื​ ​ค่า​นยิม​)​ ​เสมอ​กนั​ ​ว่า​เป็น​เงื่อนไข​หลกั​ของ​การ​อยู่​

ร่วม​กัน​อย่าง​ม​ีความ​สุข​ ​การ​พิจารณา​ให้​ด​ีก่อน​ตกลง​ร่วม​

ชีวิต​กับ​ใคร​จึง​ส�ำคัญ​ ​ดี​กว่า​คิด​ได้​หลัง​แต่งงาน​ไป​แล้ว​ ​

อาจจะ​ท�ำใจ​ได้​ ​แต่​เรื่อง​การ​ท�ำใจ​นั้น​โดย​เฉพาะ​ใน​เรื่อง​

ของศีล​ธรรม​ ​ขอ​อย่า​ลืม​ว่า​มี​ลูก​แล้ว​ ​ถ้า​ลูก​ติด​นิสัย​ไม่​ด​ี

ของแฟน​ ​แล้ว​อาจ​จะ​ต้อง​ท�ำใจ​เป็น​ระยะ​เวลา​ยาวนาน​

​เมื่อ​ใคร​ตื่น​ขึ้น​มา​จาก​การ​หลง​อารมณ์​ ​รู้สึก​ตัว​ว่า​

เป็น​ทุกข์​ ​และ​ก�ำลัง​ท�ำให้​คน​อื่น​เป็น​ทุกข์​ทั้ง  ๆ​ ​ที่รัก​ ​ 

​พุทธ​ธรรม​จึง​ให้​ข้อคิด​ว่า​ ​ความ​รัก​อย่าง​เดียว​ไม่​พอที่​จะ​
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น�ำ​ความ​สุข​ที่​เที่ยง​แท้​ถาวร​มา​สู่​ชีวติ​เรา​ได้​ ​ความ​รัก​อาจ​

เป็น​ส่วน​หนึ่ง​ของ​ชีวิต​ฆราวาส​ที่​อบอุ่น​มั่นคง​ได้​ ​แต่​

ต้อง​ตัง้​ไว้​บน​ฐาน​แห่ง​ศลี​ ​ประกอบ​ด้วย​คณุธรรม​ ​และ​

ต้อง​ก�ำกับ​ด้วย​ปัญญา​ ​เริ่ม​ด้ วย​การ​พิจารณา​ 

​หลัก​ธรรม​ว่า​ ​สิ่ง​ทั้ง​หลาย​ทั้ง​ปวง​ไม่​เที่ยง​ ​ไม่​แน่นอน​ ​สิ่ง​

ทั้งหลาย​ที่​ไม่​เที่ยง​ย่อม​มี​ความ​ไม่​สมบูรณ์​ใน​ตัว​เป็น​

ธรรมดา​ ​เมื่อ​เรา​ต้องการ​ให้​สิ่ง​ที่​ไม่​เที่ยง​มี​ความ​เที่ยง​ ​

และสิ่ง​ไม่​สมบูรณ์​ให้​มี​ความ​สมบูรณ์​ ​ก็​ต้อง​ทุกข์​แน่ ๆ​ ​

จิตใจ​เรา​มี​กิเลส​ ​กิเลส​นั่น​แหละ​คอย​บ่อน​ท�ำลาย​ความ​

สขุ​ใน​ชีวิต​ ​สอง​คน​รัก​กัน​เท่าไร​ก็ตาม​ ​ถ้า​ไม่​ฝึก​อบรม​กาย​ ​

วาจา​ ​ใจ​ ​ตาม​หลัก​ค�ำ​สั่ง​สอน​ของ​พระพุทธเจ้า​ ​ก็​จะ​ทกุข์​

ได้​ทกุข์​เป็น​ตลอด​ไป​

​เมื่อ​สัมมา​ทิฐิ​เกิด​จาก​การ​ศกึษา​เรื่อง​คณุ​และ​โทษ​

ของ​ความ​รัก​อย่าง​ดีแล้ว​ ​ถ้า​ม​ีลูก​ต้อง​พยายาม​ปลูก​ฝัง​

ความ​ฉลาด​ใน​ใจ​เขา​ด้วย​ ​ก่อน​ติด​เชื้อ​จาก​สิ่ง​แวดล้อม​ ​

ยก​ตัวอย่าง​เรื่อง​วัน​วาเลนไทน์​ ​วัน​วาเลนไทน์​เป็น​อีก​ 

​ส่วน​หนึ่ง​ของ​วัฒนธรรม​พาณชิย์​ที่​ค่อย ๆ​ ​กลืน​วฒันธรรม​

ดั้งเดิม​ ​งาน​วัน​วาเลนไทน์​นี้​ชวน​ให้​เข้าใจ​ความ​สมัพันธ์​

ระหว่าง​ความ​รัก​ ​กาม​ ​และ​การ​บริโภค​นิยม​อย่างไร​ ​ก​็ขอ​

ลอง​พจิารณา​ดู​เอา​เอง​
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​เด็ก​ผู้ชาย​อายุ​ ​๗​-​๘​ ​ขวบ​ลง​จาก​รถ​ ​ถอื​ดอกไม้​ 

​สี​แดง​ที่​ห่อ​ไว้​อย่าง​สวยงาม​เดิน​เข้าไป​ใน​โรงเรียน​ ​วัน​นี้​

เป็น​วัน​วาเลนไทน์​ ​เขา​ก�ำลัง​เอา​ของ​ขวัญ​ไป​ให้​ ​แฟน​ ​

ภาพ​นี้​น่า​เอ็นดู​หรือ​น่า​เป็น​ห่วง​ ​ส�ำหรับ​อาตมา​แล้ว​ ​เป็น​

ภาพ​ที่​บอก​ว่า​ ​พ่อ​แม่​ที​่ซือ้​ดอกไม้​ฉลอง​วนั​วาเลนไทน์​​

​ให้​ลูก​ ​ได้​รดน�้ำ​ให้​แก่​เมล็ด​พันธุ์​แห่ง​ความ​สับสน​ใน​

จิตใจ​ของ​ลูก​ตั้งแต่​เช้า​

​กิเลส​ที่​เกิด​ขึ้น​พร้อม​กับ​ความ​รัก​มี​มาก​ ​โดย​ม​ี

ตัณหา​ ​ความ​อยาก​ได้​ ​อยาก​มี​อยาก​เป็น​ ​อยาก​ไม่​ให้​ม​ี

ไม่​ให้​เป็น​ ​เล่น​บท​หัวโจก​ ​กิเลส​เกิด​เพราะ​รัก​บ้าง​ ​ทั้ง ๆ​ ​

ที่รัก​บ้าง​ ​และ​เกิด​เมื่อไร​ความ​ทุกข์​ก็​เกดิ​เมื่อ​นั้น​ ​เพราะ​

กิเลส​มัก​หลอก​เรา​ว่า​ไม่ใช่​สิ่ง​เศร้า​หมอง​เลย​ ​หรือ​ถ้า​

ชดัเจน​ว่า​ไม่​ดี​ ​ปฏิเสธ​ไม่​ได้​ ​ก​็หลอก​ว่า​เป็น​เรื่อง​ธรรมดา​

ต้อง​ยอมรับ​ ​กิเลส​จึง​เป็น​ของ​หนัก​หน่วง​ ​แต่​เมื่อ​เรา​

ตระหนัก​ชัด​ใน​ความ​อันตราย​ของ​มนั​แล้ว​ ​จะ​ส�ำนึก​ว่า​ 

​นอกจาก​การ​ปฏิบัติ​ธรรม​แล้ว​ ​ไม่มี​ทาง​แก้ไข​ได้​ ​ไม่มี​ทาง​

เลอืก​ ​ต้อง​คมุ​กรรม​มดื​ให้​ได้​

​การ​ปฏิบัติ​ที่​ถูก​ต้อง​จึง​มุ่ง​จะ​ได้​ลมื​หู​ลมืตา​ต่อ​

ธรรมชาติ​ของ​กาย​ ​วาจา​ ​ใจ​ ​ให้​เหน็​ว่า​ม​ีอะไร​บ้าง​ที่​ท�ำให้​

ชีวิต​เรา​มี​มลทิน​ ​แล้ว​พัฒนา​ศีล​ ​สมาธิ​ ​และ​ปัญญา​ ​
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พร้อม ๆ​ ​กนั​ ​เพื่อ​หลดุ​พ้น​จาก​ปัญหา​ทั้ง​ปวง​

​ความ​รัก​แบบ​โร​แมน​ติก​ ​คง​ประกอบ​ไป​ด้วย​ความ​

อยาก​ได้​ใน​ทาง​เพศ​เป็น​ธรรมดา​ ​ความ​อยาก​หรือ​ความ​

ต้องการ​นี้​เรียก​ว่า​เป็น​กิเลส​ ​เพราะ​เป็น​อปุสรรค​ต่อ​การ​

พัฒนา​ความ​สงบ​และ​ปัญญา​ ​แต่​ใน​เมื่อ​เป็น​ส่วน​หนึ่ง​

ของ​ชีวิต​คู่​ ​ฆราวาส​ผู้​ยัง​ต้องการ​เอา​กิเลส​นี้​ไว้​ก่อน​ ​ควร​

ควบคุม​มัน​ให้​ดี​ ​ไม่​หลงใหล​ไม่​ตก​เป็น​ทาส​ของ​มัน​ ​ไม่​ให้​

กาม​เป็น​ศูนย์กลาง​ของ​ชีวิต​คู่​ ​เพราะ​กาม​มี​จุด​เบื่อ​ ​และ​

เมื่อ​จุด​เบื่อ​ของ​ทั้ง​สอง​คน​ไม่​ตรง​กัน​ ​กาม​เป็น​เหตุ​ให้​เกดิ​

ความ​ทะเลาะ​ววิาท​ ​ความ​ขดัข้อง​ใจ​ ​ความ​น้อยใจ​ ​ความ​

เคือง​ใจ​ได้​ง่าย​ ​ยิ่ง​กว่า​นั้น​ความ​มักมาก​ใน​กาม​อาจ​น�ำ​ไป​

สู่​การ​นอกใจ​ได้​ ​ซึ่ง​บ่อน​ท�ำลาย​ความ​สงบ​ ​และ​ความ​ 

​ไว้​วางใจ​ใน​บ้าน​ ​อาจ​ท�ำให้​คู่​ที่​เคย​รัก​กัน​มาก​ไม่​อยาก​

เห็น​หน้า​กัน​อีก​เลย​ ​และ​หย่า​กัน​ใน​ที่สุด​ ​ส�ำหรับ​คู่​ที่​ม​ีลูก​

แล้ว​ ​ผลก​ระ​ทบ​ของ​การ​ผดิ​ศลี​ข้อ​สาม​ก​็หนกั​ยิ่ง​ขึ้น​ ​อาจ​จะ​ 

​ม​ีผล​ร้าย​ต่อ​ความ​สขุ​และ​สขุภาพ​จติ​ของ​ลูก​ใน​ระยะ​ยาว​

​กิเลส​ก็​มี​เหตุผล​ของ​มัน​เหมือน​กัน​ ​ผู้​ผิด​ศีล​ข้อ​ที่​

สาม​มัก​จะ​มี​ข้อ​อ้าง​อยู่​เสมอ​ ​ผู้ชาย​ชอบ​อ้าง​ธรรมชาติ​

ของ​ความ​ต้องการ​ทาง​เพศ​ ​ผู้​หญิง​ชอบ​อ้าง​ความ​รัก​ ​ทั้ง​

สอง​ฝ่าย​ไม่​ยอมรบั​ผดิ​ชอบ​การก​ระ​ท�ำ​ของ​ตวั​เอง​ ​อยาก​จะ​ 
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​ให้​เข้าใจ​ว่า​ ​ไม่ใช่​ฉนั​ท�ำ​ ​ความ​ต้องการ​ของ​ร่างกาย​พา​ท�ำ​ ​ 

​หรือ​ความ​รัก​พา​ท�ำ​ ​จริง​อยู่​ปุถุชน​ธรรมดา​ต้อง​เผชิญ​หน้า​

กบั​ความ​ยั่ว​ยุ​จาก​ร่างกาย​หรือ​อารมณ์​เป็น​ประจ�ำ​ ​แต่​จะ​

ถงึ​ขั้น​ละเมิด​ศีล​จริง ๆ​ ​ขอ​พูด​ตรง ๆ​ ​ว่า​เป็น​เพราะ​อยาก​

ละเมิด​ไม่ใช่​อย่าง​อื่น​ ​ถ้า​คน​เรา​รักษา​ศีล​เฉพาะ​เวลาที่​

ไม่มี​กิเลส​ ​ศีล​ก็​คง​ไม่ใช่​ศีล​ ​เพราะ​ศีล​ ​เจตนา​งด​เว้น​ ​

มหีน้า​ที่​เป็น​รั้ว​กัน​บาปกรรม​ ​การ​ฝึก​ความ​อดทน​ ​ความ​

ยบัยั้ง​ชั่งใจ​โดย​มี​ศีล​เป็น​เครื่อง​ระลึก​ของ​สติ​ ​เป็น​ทาง​ 

​สู่​การ​เลี่ยง​กรรม​ชั่ว​และ​ความ​ปลอดภยั​

​การ​แต่งงาน​น่า​จะ​หมาย​ถึงว่า​เรา​สัญญา​กบั​สาม​ี

หรือ​ภรรยา​ว่า​จะ​ไม่​หา​กาม​สุข​นอก​บ้าน​ ​คือ​ยอม​เสยี​สละ​

ความ​สุข​ใน​ทาง​นี้​บ้าง​ ​เพื่อ​ความ​ถูก​ต้อง​ต่อ​คู่​ครอง​ ​และ​

เพื่อ​เสวย​ความ​สขุ​ใน​การ​เป็น​ผู​้ตรง​ ​ไม่​หลอก​ลวง​ ​ไม่​ทรยศ​ ​

เพื่อ​ความ​ภูมิใจ​และ​ความ​เคารพ​นับถือ​ตัว​เอง​ว่า​เป็น​

ผู้ทรงศีล​ ​และ​ศีล​นี้​แหละ​ที่​เป็น​ฐาน​ของ​การ​เข้า​ถึง​ความ​

สขุ​ของ​สมาธ​ิ ​ซึ่ง​เลศิ​กว่า​กาม​สขุ​อย่าง​เทยีบ​ไม่​ได้​เลย​

​เมื่อ​แต่งงาน​แล้ว​ ​จะ​อยู่​ใน​โลก​โดย​ไม่​เกิด​ความ​

รู้สึก​ว่า​ชอบ​ใคร​ ​หรือ​ไม่รู้​สึก​ใน​เสน่ห์​ดงึดูด​ของ​ใคร​เลย​คง​

เป็น​ไป​ได้​ยาก​ ​เรา​ห้าม​ความ​รู้สึก​ชั่ว​แวบ​ไม่​ได้​หรอก​ ​

แต่​สิง่​ที​่เรา​ห้าม​ได้​คือ​ ​กาย​ ​วาจา​ ​ไม่​ท�ำ​หรือ​พดู​สิง่​ใด​​
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​ที่​จะ​เติม​เชื้อ​ของ​ความ​รู้สึก​นั้น​ ​เช่น​ ​พูด​คยุ​สอง​ต่อสอง​ ​

คุย​ทาง​โทรศัพท์​ ​อีเมล์​ ​ฯลฯ​ ​ไม่​ส่ง​เสริม​ให้​คน​ที่​เรา​ชอบ​

คนนั้น​คิด​ผิด​หรือ​ท�ำ​ผิด​ ​และ​ที่​ส�ำคัญ​ยิ่ง​คือ​ ​ไม่​ยนิดี​ใน

ความ​รู้สึก​นั้น​ ​ไม่​คิด​ปรุง​แต่ง​ด้วย​อ�ำนาจ​ของ​ความ​ยินด​ี ​

ผู้​มี​ความ​ละอาย​ต่อ​บาป​ ​เกรง​กลัว​ต่อ​บาป​ ​มี​สัจจะ​ ​ม​ี

ความอดทน​ ​ย่อม​มอง​ว่า​กาม​เป็น​ไฟ​เผา​ลน​ใจ​ ​ผู้​รกั​ความ​

ถูก​ต้อง​ย่อม​ชนะ​ใจ​ได้​ ​พอ​ความ​รู้สึก​นั้น​หาย​ไป​แล้ว​ ​กไ็ด้​

ปัญญา​ว่า​ ​เป็น​ของ​แค่​นั่น​แหละ​

​เรื่อง​กิเลส​ก็​ค่อน​ข้าง​จะ​สลับ​ซบั​ซ้อน​ ​เช่น​ ​ที่​ผู้ชาย​

อายุ​ ​๔๐​ ​กว่า​ปี​ขึ้น​ไป​จ�ำนวน​มาก​เกดิ​อยาก​ได้​เมยี​น้อย​ ​

ไม่ใช่​เรื่อง​ของ​กาม​อย่าง​เดียว​ ​แต่​มกั​จะ​เป็น​ปฏกิริยิา​ต่อ​

ความ​กลัว​ตาย​ ​อายุ​วัย​กลาง​คน​แล้ว​ ​เมื่อ​ความเสื่อมของ​

ร่างกาย​เริ่ม​ปรากฏ​ ​ความ​ส�ำนึก​ว่า​ ​ความ​แก่​และความ

ตาย​เป็น​เรื่อง​ของ​เรา​จรงิ ๆ​ ​ถ้า​หากว่า​ไม่​เคย​ด​ูจติใจ​ตวั​เอง​

ก​็เกบ็​กด​ไม่รู​้ตวั​ ​แต่​อาจ​จะ​เริ่ม​สู้​กบั​ความ​กลวั​ตา​ยลกึ   ๆนี้​ 

ด้วย​กาม​ ​โดย​ถือ​หลัก​ไสยศาสตร์​ว่า​เพศ​สัมพันธ์​เป็น​

เครื่องพิสูจน์​ว่า​ไม่​ตาย​ง่าย​ ​ความ​สัมพันธ์​ระหว่าง​การ​

หมกมุ่น​ใน​กาม​และ​ความ​กลัว​ตาย​นี้​เห็น​ได้​ชัด​ที่สุด​ใน​

ยามสงคราม​

​กาม​อาจ​จะ​ปลอบ​ใจ​ ​หรอื​กลบ​เกลื่อน​ ​ช่วย​ลมื​
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ความ​จริง​ของ​ชวีติ​บาง​ประการ​ได้​ชั่วคราว​ ​แต่​ผล​ร้ายคอื​

มันท�ำให้​จิตใจ​อ่อนแอ​ ​ไม่มี​ก�ำลัง​ ​เกิด​ความ​เคยชิน​ใน​

การ​หา​ทางออก​จาก​ปัญหา​ทาง​ใจ​ที่​ง่าย​ที่สุด​และ​เรว็​ที่สดุ​ ​

ปัญญา​จะ​ค่อย ๆ​ ​ฝ่อ​ลีบ​ไป​ ​สุดท้าย​จะ​อยู่​ใน​สภาพ​ที่​

พระพุทธ​องค​์ทรง​เปรียบ​เทยีบ​ใน​ธรรมบท​ว่า​ ​นั่ง​ซบเซา​ ​

เหมือน​นก​กระเรียน​แก่​ ​จับเจ่า​อยู่​ริม​สระ​ที่​ไร้​ปลา​

​การ​เรียน​รู้​อารมณ์​ ​การ​รู้จัก​บริหาร​อารมณ์​ ​เป็น​

เครื่อง​รับ​ประกัน​ความ​ปลอดภัย​จาก​กิเลส​ที่​เชื่อ​ถือ​ได้​ 

​ที่สุด​ ​การ​ผิด​ศลี​ข้อ​ที่​สาม​เกิด​จาก​เหตุ​ปัจจยั​ต่าง ๆ​ ​เรา​จงึ​

ควร​ฝึก​รู้​เท่า​ทัน​ความ​มักมาก​ใน​กาม​ ​ความ​ต้องการ​สิ่ง​

แปลก​ใหม่​เพื่อ​แก้​ความ​รู้สึก​จืดชืด​ ​ความ​ตื่น​เต้น​ใน​การ​

รกัษา​ความ​ลับ​ ​ความ​อยาก​เป็น​คน​พิเศษ​ของ​อีก​คน​หนึ่ง​ ​

ความ​สุข​ใน​การ​ท�ำ​สิ่ง​ที่​รู้​ว่า​ผิด​ ​รู้​แล้ว​ปล่อย​วาง​ ​ยงั​ปล่อย​

วาง​ไม่​เป็น​ ​รู้​แล้ว​ต้อง​อดทน​ ​ส�ำรวม​ ​ยบัยั้ง​ชั่งใจ​

​ความ​รัก​อาจ​ท�ำให้​ความ​เห็น​แก่​ตัว​เบา​ลง​ ​เพราะ​

ความ​สุข​ของ​คน​ที่​เรา​รัก​อาจ​จะ​ดู​ส�ำคัญ​กว่า​หรือ​ส�ำคัญ​

เท่า​ความ​สุข​ของ​เรา​เอง​ ​นับ​ว่า​เป็น​อานิสงส์​ของ​ความ​รกั​

ข้อ​หนึ่ง​ ​แต่​โดย​ทั่วไป​ต้อง​ยอมรับ​ว่า​ความ​รัก​ไม่​สามารถ​

ท�ำให้​กเิลส​ต่าง ๆ​ ​หาย​ไป​ได้​ ​เช่น​ ​ความ​โกรธ​ ​ความ​โมโห​ ​

เกิด​ขึ้น​ได้​อยู่​เหมือน​เดิม​ ​เรา​จึง​เป็น​ทุกข์​ได้​ตลอด​เวลา ​
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ทั้ง ๆ ที่รกั​และ​เป็น​ที่รกั​ ​

​แรก ๆ​ ​เรา​อาจ​จะ​ให้​อภัย​คน​ที่​เรา​รกั​ง่าย​ ​ไม่​ยอม​

ถอืสา​ ​แต่​นาน ๆ​ ​เข้า​ความ​เคยชนิ​เพิ่ม​ขึ้น​ ​ความ​ประมาท​

เพิ่ม​ขึ้น​ ​เรา​มัก​ปล่อย​ให้​อารมณ์​เศร้า​หมอง​ปรากฏ​บ่อย​

ขึ้น​ ​โกรธ​ใคร​ที่​ท�ำงาน​ไม่​กล้า​แสดงออก​ ​กลัว​ผลก​ระ​ทบ​

ไม่​ดี​ ​กลับ​บ้าน​ ​อารมณ์​โกรธ​ยัง​ค้าง​อยู่​ ​ก็​ดุ​ภรรยา​หรือ​

สามี​ ​เพื่อ​ผ่อน​คลาย​ความเครียด​ ​แฟน​ก็​กลาย​เป็น​ 

​ถงั​ขยะ​อารมณ์​ ​

​ปัจจัย​ที่​ท�ำให้​คน​รกั​กนั​ยงั​โกรธ​หรอื​โมโห​กนั​ได้​ 

​ม​ีมาก​ ​เช่น​ ​เรื่อง​กาม​ ​เรื่อง​เกยีรติ​ ​เรื่อง​ศกัดิ์ศรี​ ​เรื่อง​เงนิ​ ​

เรื่อง​การ​เลี้ยง​ลูก​ ​เรื่อง​การ​ใช้​เวลา​ว่าง​ที่ไหน​กบั​ใคร​ ​เรา​

อาจจะ​โกรธ​เขา​ได้​เพราะ​รกั​ ​ไม่​ห้าม​โกรธ​ ​รัก​กับ​โกรธ​ไป​

ด้วยกัน​ได้​ ​แล้ว​จะ​ท�ำ​อย่างไร​ดี​?​ ​ผู้​ม​ีปัญญา​ถือว่า​คู่​ครอง​ 

เป็น​อาจารย์​ที่​มี​บุญ​คุณ​ต่อ​เรา​มาก​ ​นอกจาก​การ​ส่ง​เสริม

สิ่ง​ที่​ดี​ใน​ตัว​เรา​แล้ว​ ​ก็​ยัง​ช่วย​ให้​เรา​ได้​เห็น​กิเลส​ชัด​ขึ้น​

เยอะ​ ถ้า​ไม่มี​เขา​อาจ​จะ​ประมาท​ ​มี​จุดบอด​ไป​อกี​นาน​ ​

ท�ำให้​เห็น​ความ​จ�ำเป็น​ของ​การ​ปฏิบัติ​ธรรม​ ​ไม่​อย่าง​นั้น​

จะ​ต้อง​เป็น​ทกุข์​อย่าง​นี้​ร�่ำไป​

​ความ​รัก​มี​หลาย​ระดับ​ ​เกรด​ต�่ำ​สดุ​คอื​ความ​รกัที่มี​

เงื่อนไข​ชั้น​หยาบ​ ​อาทิ​ ​รัก​ตราบ​ใด​ที่​คน​ที่​เรา​รกั​ให้​สิ่งที่​
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อยาก​ได้​ ​เช่น​ ​ความ​สุข​ทาง​เพศ​ ​เงิน​ทอง​ ​ต�ำแหน่ง​ ​

หน้าตา​ใน​สังคม​ ​หรือ​ชื่อ​เสียง​ ​ถ้า​ความ​รัก​จะ​ขึ้น​จะ​ลง​

ตาม​โลกธรรม​เหล่า​นี้​ ​เรียก​ได้​ว่า​เป็น​ความ​รัก​ที่​ไม่​ยั่งยนื​ ​

หรือ​อาจ​ไม่​เหมาะ​ที่​จะ​เรียก​ว่า​ความ​รัก​เลย​ ​เป็น​ธุรกิจ​

เสยี​มากกว่า​

​เงื่อนไข​ที่​สูง​กว่า​นั้น​หน่อย​คอื​การ​เอา​ความ​รกัของ​

สามี​ภรรยา​ ​ลูก​หลาน​ ​หรอื​แม้​จน​กระทั่ง​พ่อ​แม่​ก​็ด​ี ​เป็น​

อาวุธ​ขู่เข็ญ​บังคับ​ให้​ท�ำ​ตามใจ​ ​โดย​ให้​เหตุผล​ว่า​ ​ถ้ารัก​

จรงิ​ก็​ต้อง​ท�ำ​อย่าง​นี้​ ​ไม่​ท�ำ​แสดง​ว่า​ไม่​รัก​จริง​ ​หรือเพราะ​

ฉนัรักเธอ​ ​เธอ​ต้อง​ ​.​.​.​ ​ท�ำ​อย่าง​หนึ่ง​อย่าง​ใด​ ​ใน​ภาษา​

อังกฤษ​การ​พูด​ใน​ลักษณะ​นี้​เรียก​ว่า​  ​Emotional​ ​

Blackmail​ ​ผู้​เจอ​ยุทธศาสตร์​นี้​ควร​จะ​ท�ำ​อย่างไร​ ​นกั​

ปราชญ์​ให้แยก​ประเด็น​ ​คือ​ยืนยัน​ว่า​รัก​อยู่​ ​แต่​รัก​และ​

รู้คณุ​ ​กบั​การ​ตามใจ​ไม่ใช่​สิ่ง​เดยีวกนั​ ​ท�ำความ​เข้าใจ​แล้ว​

เตรียม​ตัว​อดทน​ต่อ​พลัง​น�้ำตา​ ​พลัง​ค�ำ​พูด​รุนแรง​ ​พลัง​

หน้า​บึ้ง​ ​พลัง​การ​ชะอ้อน​ ​แล้ว​แต่​กรณี​ของ​ผู้​ที่​ไม่​ได้​สิ่ง​ที่​

อยาก​ได้​ ​ต้อง​ระวัง​ ​เพราะ​ย่อม​ถูก​ขู่​บ่อย ๆ​ ​เพราะ​เกรงใจ​

บ้าง​ ​ไม่รู​้เท่า​ทนั​บ้าง​ ​มนั​จะ​กลาย​เป็น​วฒันธรรม​ครอบครวั​ 

​ไป​ ​แล้ว​ความ​สับสน​ระหว่าง​ความ​รัก​ ​ความ​อยาก​ ​สิทธิ​ ​

และ​หน้าที่​ ​จะ​แก้​ยาก​มาก​
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​อวิชชา​คือ​ความ​ไม่รู้​หรือ​รู้​ผิด​ ​สิ่ง​ที่​ไม่รู้​คือ​ความ​

จริง​ของ​ชีวิต​นี่เอง​ ​ความ​รู้​ผิด​คือ​ความ​ถือว่า​มี​อัตตา​ ​ผู้​

รู้สึก​นึกคิด​ ​ผู้​ทุกข์​ผู้​สขุ​ ​ซึ่ง​ถาวร​และ​เป็น​ตวั​ของ​ตวั​ ​ท�ำ​

หน้าที่เป็นเจ้าของ​และ​ผู้​บงการ​ชีวิต​ ​ผล​ปรากฏ​ของ​

อวิชชาใน​ท่าที​ต่อ​โลก​หรือ​การ​ปฏบิัติ​ต่อ​โลก​คือ​ตณัหา​ ​

ความ​อยาก​ได้​ ​อยาก​ม​ี ​อยาก​เป็น​ ​อยาก​ใน​การ​ไม่​ได้​ ​ไม่ม ี

ไม่​เป็น​

​ใน​ประโยค​ว่า​ ​ฉนั​รกั​เธอ​นั้น​ ​ค�ำ​ว่า​ ​ฉนั​ ​หมาย​ถงึ​

อะไร​ ​ตัว​ฉัน​แท้ ๆ​ ​อยู่​ตรง​ไหน​ ​ตัว​ฉัน​วัน​นี้​กับ​ตัว​ฉัน​เมื่อ​

วาน​นี้​คน​เดยีวกนั​หรือ​ไม่​ ​ตวั​ฉัน​ ​๑​ ​ปี​ที่​แล้ว​ ​๕​ ​ปี​ที่​แล้ว​ ​

๑๐​ ​ปี​ที่​แล้ว​ ​๒๐​ ​ปี​ที่​แล้ว​ ​คน​เดียวกัน​หรือ​ไม่​ ​คน​

เดียวกัน​ก็​ไม่ใช่​ที​เดียว​ใช่​ไหม​ ​คนละ​คน​ก็​ไม่ใช่​อีก​ ​นี่​คอื​

ความ​แปลก​ประหลาด​ของ​สิ่ง​ที่​ดู​ชดัเจน​ที่สดุ​ใน​ชวีติ​ ​

​พระพุทธ​องค์​ตรัส​ว่า​ ​ตัว​ฉัน​ที่​เที่ยง​แท้​ถาวร​ไม่ม​ี ​

สิ่งที่​มี​อยู่​และ​เรา​รู้​ได้​คือ​ความ​ยึด​มั่น​ถือ​มั่น​ใน​ร่างกาย​ ​

และความ​รู้สกึ​นึกคิด​ต่าง ๆ​ ​ว่า​เป็น​ตัว​ฉัน​ ​ซึ่ง​เกิด​ขึ้น​และ​

ดบั​ไป​ตลอด​เวลา​ ​เทียบ​เหมือน​คน​บ้า​เชื่อ​ว่า​เป็น​ทาส​ ​

ดิ้นรน​ท�ำ​ทุก​สิ่ง​ทุก​อย่าง​ ​เพื่อ​เจ้าของ​จะ​ได้​สบาย​ ​ได้​รวย​ ​

ได้​เจริญ​ ​ทั้ง ๆ​ ​ที่​เจ้าของ​ไม่มี​ตัว​จริง​ ​ความ​ยึด​มั่น​ถือ​มั่น​

ใน​กาย​และ​ใจ​ ​หรือ​รูป​และ​นาม​ว่า​เป็น​ตัว​เรา​ ​เรา​อยาก​ได้​
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สิ่ง​ต่าง ๆ​ ​เพื่อ​อะไร​?​ ​ก​็เพื่อ​ปกป้อง​และ​บ�ำรงุ​ตวั​ฉนั​นั่นเอง​ ​

แต่​เนื่องจาก​ว่า​ ​ตัว​ฉัน​ ​เป็น​ชื่อ​ของ​กระแส​ธรรมชาติ​ที่​ 

​ไม่​เที่ยง​ ​ไม่​คงที่​ ​มนั​ท�ำให้​รู้สกึ​พร่อง​อยู่​เป็น​นจิ​

​เรื่อง​อนัตตา​ฟัง​ยาก​ ​เพราะ​มัน​ฝืน​สามัญส�ำนึก​ ​

แต่ผู้ใด​ต้องการ​ปล่อย​วาง​ความ​ทุกข์​จ�ำเป็น​ต้อง​เข้าใจ​ใน​

เรื่อง​นี้​ ​เพราะ​ความ​รู้สึก​ว่า​พร่อง​ ​ว่า​ขาด​ ​ว่า​ไม่​สมบูรณ์​ ​

ว่าอ้างว้าง​ ​เป็น​ฉาก​ชีวิต​ปุถุชน​ ​และ​เป็น​เหตุ​ให้​อยากได้​

ความ​รัก​เหลือ​เกิน​ ​และ​ท�ำให้​ความ​รัก​ที่​ได้​เศร้า​หมองง่าย​ ​

เพราะ​หลง​ว่า​มี​ตัว​เจ้าของ​ชีวิต​ที่​ขาด​ ​หรือ​กลัว​ ​หรือ 

แปลกแยก​ ​จึง​ดิ้นรน​เพื่อ​ความ​รัก​ ​โดย​รู้สึก​ว่า​ ​ฉัน​ม​ี

ปัญหา​ ​แท้​ที่​จรงิ​แล้ว​ ​ฉนั​คอื​ปัญหา​

​อย่าง​น้อย​ที่สุด​ ​ถ้า​เรา​กล้า​ดู​ตัว​เอง​ ​กล้า​พจิารณา​

ความ​เหงา​ ​กล้า​พิจารณา​ความ​กลัว​ ​ความ​กงัวล​ต่าง ๆ​ ​

กล้า​ดู​สิ่ง​ต่าง ๆ​ ​ที่​เป็น​ทุกข์​อยู่​ใน​ใจ​ ​ความ​หวิโหย​ ​ความ​

หวัง​จาก​คน​อื่น​ก็​จะ​น้อย​ลง​ไป​เอง​ ​จะ​เริ่ม​เห็น​ว่า​ ​สิ่ง​เหล่า​

นั้น​ไม่ใช่​ของ​จริง​ของ​จัง​อะไร​ ​มัน​เป็น​แค่​อารมณ์​ ​มี​เกิด​ม​ี

ดบัเป็น​ธรรมดา​ ​ผู้​ที่​เห็น​แก่​ตัว​มาก​ ​เพราะ​เชื่อ​ใน​เจ้าของ​

มาก​ ​และ​เป็น​ผู​้ที่​หมั่น​บ�ำรงุ​เลี้ยง​สิ่ง​ลม ๆ​ ​แล้ง ๆ​ ​นี้​ ​ยิ่งเหน็​

แก่​ตัว​ ​นึก​ว่า​ตัว​เอง​ฉลาด​ ​ภูมิใจ​ว่า​คน​อื่น​ไม่ทัน​ตน​ ​ที่​จรงิ​

อยู่​ใน​สภาพ​โง่​แกม​หยิ่ง​ ​เพราะ​ยิ่ง​แสวงหา​ผล​ประโยชน์​
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ส่วน​ตัว​ ​ก็​ยิ่ง​จะ​ต้อง​เจอ​ความ​ระแวง​ ​ความ​เหงา​ ​ยิ่ง​ต้อง​

เจอ​ความ​กังวล​ ​ความ​เป็น​ห่วง​ศักดิ์ศรี​ ​และ​ความ​กลัว​ ​

ทั้งใน​รูป​เปิด​เผย​ ​และ​ใน​รูป​แห่ง​ความ​ก้าวร้าว​ ​

​ถ้า​เรา​รู้สึก​ว่า​เรา​ขาด​อะไร​สัก​อย่าง​ ​แล้ว​ก็​หวงั​ว่า​ม​ี

คน​ใด​คน​หนึ่ง​ที่​สามารถ​เสริม​ส่วน​ที่​ขาด​ไป​นั้น​ ​เป็น​เหต​ุ

ให้​ความ​สัมพันธ์​กับ​คน​อื่น​มี​เงื่อนไข​ ​แล้ว​แปร​ไป​ใน​ทาง​ที่​

ต้องการ​อะไร​สัก​อย่าง​จาก​เขา​ ​เมื่อ​เรา​ต้องการ​อะไร​ 

​สัก​อย่าง​จาก​คน​อื่น​ ​และ​เชื่อ​ว่า​ถ้า​ไม่​ได้​สิ่ง​นั้น​ชวีติ​เรา​จะ​

แย่​ ​ก็​ต้อง​เครียด​ว่า​จะ​ไม่​ได้​ ​หรือ​ถ้า​ได้​ ​ความ​หึง​หวง​

เพราะ​กลวั​พลดัพราก​ก​็จะ​ต้อง​รนุแรง​ ​ถ้า​เรา​ฝาก​ความ​หวงั​

ใน​ความ​สุข​ ​ใน​ความ​มั่นคง​ของ​ชีวิต​ไว้​กับ​คน​ใด​ 

​คน​หนึ่ง​ ​เรา​ก็​ต้อง​ทุกข์​กับ​ความ​ไม่​แน่นอน​ของ​คน​นั้น​ ​

และ​ความ​พลัดพราก​ที่​รอ​คอย​อยู่​ข้าง​หน้า​ ​ใคร​ไม่รู้​จัก​ 

​ตัว​เอง​และ​ไม่​ยอมรับ​ความ​จริง​ของ​ธรรมชาติ​คง​ต้อง​ทุกข์​

มาก​ ​การ​รัก​มาก​เกิน​ไป​ ​ต้องการ​สิ่ง​ที่​คน​อื่น​ให้​เรา​ไม่​ได้​

คอื​ความ​ทกุข์​ ​

​การ​ระลึก​ถึง​ข้อ​บกพร่อง​ของ​ความ​รัก​คง​ไม่​ท�ำให้​

คน​รัก​จริง​เลิก​รัก​กนั​หรอื​รกั​น้อย​ลง​ ​เพียง​แต่​ช่วย​ให้​ความ​

รัก​มี​ปัญญา​คอย​ก�ำกับ​ดูแล​อยู่​บ้าง​ ​คือ​การ​ส�ำนึก​ใน​

ความ​ทุกข์​ที่​เป็น​เงา​ตาม​ตวั​ของ​ความ​รัก​ ​ท�ำให้​เรา​วางใจ​
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กบั​ธรรมชาติ​ของ​ชีวติ​ได้​ดี​ขึ้น​ ​ไม่​คาด​หวัง​ให้​ความ​รกั​

อ�ำนวย​สิ่ง​ที่​มนั​ให้​เรา​ไม่​ได้​ ​เมื่อ​เรา​เหน็​ความ​รกั​ว่า​เป็น​ส่วน​

หนึ่ง​ของ​ชีวิต​ที่​เรา​ต้องการ​และ​พอใจ​ ​แต่​เป็น​สิ่ง​ที่​ 

​ไม่​สามารถ​ให้​ความ​สุข​ที่​เที่ยง​แท้​ถาวร​แก่​เรา​ได้​ ​ความ​

ส�ำคญั​ของ​การ​ปฏบิตั​ิธรรม​น่า​จะ​ชดัเจน​ขึ้น​

​การ​ปฏิบัติ​ธรรม​คือ​การ​ฝึก​ตน​ให้​ฉลาด​ ​ฉลาด​ใน​

การ​ป้องกัน​กิเลส​ที่​ยัง​ไม่​เกิด​ ​ไม่​ให้​เกดิ​ขึ้น​ ​ฉลาด​ใน​การ​

ระงบั​กเิลส​ที่​เกดิ​ขึ้น​แล้ว​ ​ฉลาด​ใน​การ​ท�ำ​สิ่ง​ที่​ด​ีงาม​ที่​ยงั​ไม่​

เกิด​ให้​เกิด​ขึ้น​ได้​ ​ฉลาด​ใน​การ​รักษา​สิ่ง​ดี​งาม​ที่​เกิด​ขึ้น​

แล้วและ​ท�ำให้​ด​ียิ่ง ๆ​ ​ขึ้น​ไป​ ​การ​ปฏบิตั​ิธรรม​จงึ​ไม่​จ�ำกัด​

เวลาหรอื​สถาน​ที​่ ​มนั​อยู​่ที​่นี​่และ​เดีย๋ว​นี​้อยู​่เสมอ​ ​

​ความ​คิด​ของ​ผู้​ที่​ยัง​ไม่​ปฏิบัติ​ธรรม​ใน​ลักษณะ​นี้​มัก​

จะ​เต็ม​ไป​ด้วย​ความ​ส�ำคัญ​ผิด​ ​ความ​สับสน​ ​และ​ความ​

ขัด​แย้ง​อยู่​ใน​ตัว​ ​โดย​เฉพาะ​ใน​เรื่อง​ความ​สุข​และ​ความ​

ทกุข์​ ​ซึ่ง​น่า​จะ​เป็น​เรื่อง​ที่​ส�ำคัญ​ที่สุด​ใน​ชีวิต​มนษุย์​ ​ระบบ​

การ​ศึกษา​ทั่วไป​ไม่​ค่อย​ได้​ช่วย​อะไร​มาก​ ​การ​เน้น​การ​

เรียน​เพื่อ​สอบ​ ​เรียน​เพื่อ​เตรียม​การ​ประกอบ​อาชีพ​ต่อไป​ ​

และ​ละเลย​ใน​การ​สร้าง​คน​ที่​มี​ความ​รอบรู้​ทั้ง​ด้าน​ใน​ด้าน​

นอก​ ​เป็น​เหตุ​ให้​ความ​งมงาย​และ​สับสน​ใน​เรื่อง​ชีวิต​ 

​ดี​งาม​ระบาด​ ​แม้แต่​ใน​หมู่​ที่​จบ​การ​เรียน​ทาง​โลก​ใน​ชั้น​สูง​ ​
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ใคร​เฝ้า​สังเกต​การ​เกิด​ขึ้น​และ​ดับ​ไป​ของ​อารมณ์​ไม่​เป็น​ ​

ย่อม​ต้อง​ทน​ทุกข์​ที่​ไม่​จ�ำเป็น​ต้อง​ทน​ ​ย่อม​ต้อง​ขาด​ความ​

สขุ​บาง​ประการ​ที่​ผู้​ม​ีบญุ​พอที่​จะ​เกดิ​เป็น​มนษุย์​ควร​จะ​ได้​ ​

​พระพุทธเจ้า​ต้องการ​ให้​เรา​เห็น​ชัด​ว่า​ทุก​สิ่ง​ 

​ทุก​อย่าง​ใน​ชีวิต​ไม่​เที่ยง​ ​ไม่​คงที่​ ​มี​ความ​เจรญิ​และ​ความ​

เสื่อม​เป็น​ธรรมดา​ ​สิ่ง​ดี​งาม​เสื่อม​ได้​ ​สิ่ง​เสื่อม​กลบั​งาม​ได้​ ​

เมื่อ​เป็น​เช่น​นี้​นัก​ปราชญ์​จึง​ควร​พยายาม​ป้องกนั​สิ่ง​ที่​จะ​

ท�ำให้​ความ​ผูกพัน​ที่​งดงาม​เสื่อม​ ​หรือ​ใน​กรณี​ที่​เสื่อม​บ้าง​

แล้ว​ควร​รีบ​ระงับ​เหตุ​ของ​ความ​เสื่อม​นั้น​ ​และ​ที่​ส�ำคัญ​

ควรจะ​พัฒนา​ตน​ให้​ความ​ผูกพัน​แม้แต่​ที่​งดงาม​ไม่​เสื่อม​ ​

คอื​ไม่​หลับ​หู​หลับตา​ต่อ​ความ​จริง​ของ​ธรรมชาติ​ ​ยอมรับ​

ความ​ไม่​เที่ยง​แท้​แน่นอน​ ​และ​น้อม​ไป​ใน​วิถี​แห่ง​เมตตา​

มาก​ขึ้น​ ​

​สรุป​ได้​ว่า​ ​คน​เรา​จะ​อยู่​ใน​โลก​นี้​อย่าง​ผู้​ม​ีปัญญา​ ​

ต้อง​เรียน​รู้​ธรรมชาติ​ของ​ความ​รกั​ ​พจิารณา​เหน็​โทษ​ของ​

มนั​ ​ไม่​มอง​แต่​ใน​แง่​ด​ีไป​หมด​

​–​	​ ควร​ละ​ตัณหา​ซึ่ง​เป็น​เหตุ​ของ​ทุกข์​และ​โทษ​

ที่มาพร้อม​กบั​ความ​รกั​สามญั​

​–​	​ ควร​ตั้ง​เป้า​หมาย​ว่า​ต้องการ​เป็น​ผู้​ไม่ม​ีทกุข์​ ​ไม่​

สร้าง​ทกุข์​ ​เพราะ​ความ​รกั​



หลักรัก 41​​

​–​	​ ควร​ช�ำระ​ความ​รัก​ให้​มี​คณุสมบตั​ิของ​เมตตา​ให้​

มาก​ขึ้น​

​การ​เรียน​รู้​จาก​ประสบการณ์​ตรง​จงึ​เป็น​ทาง​เผชญิ​

หน้า​กับ​ความ​จรงิ​ ​เหน็​ความ​จริง​แล้ว​ ​ตณัหา​ก​็ลด​ลง​หรอื​

ดบั​ไป​ ​ความ​รกั​ที่​ม​ีอวชิชา​และ​ตัณหา​เป็น​เชื้อ​เพลงิ​ย่อม​

พลอย​ดับ​ไป​ ​ส่วน​ความ​รัก​ที่​ตั้ง​ไว้​บน​ฐาน​แห่ง​ความ​รู้​

ความเข้าใจ​และ​ความ​อยาก​ฝ่าย​ด​ี ​ย่อม​ทน​ต่อ​การ​พสิูจน์​

​พระพทุธเจ้า​ไม่​ได้​สอน​แบบ​ขู​่ด้วย​นรก​หรือ​ล่อ​

ด้วย​สวรรค์​ ​พระองค์​สอน​แบบ​ ​เอหิปัส​สิ​โก​ ​คือ​

ตรัสว่า​เรา​ตถาคต​ผู้​เป็น​โลกวิทู​ ​ผู้​รู้​แจ้ง​โลก​ ​เห็น​ชัด​

ว่า​ชีวิต​เป็น​อย่าง​นี้ๆ​ ​เชิญ​มา​ดู​ ​มา​วิเคราะห์​ ​มา​

พิจารณา​ไตร่ตรอง​ว่า​ ​ใช่​หรือ​ไม่​ ​อาตมา​เป็น​คน​หนึ่ง​

ที่​ชอบ​รูป​แบบ​นี้​มาก​ตั้งแต่​เจอ​ครั้ง​แรก​ ​ชื่น​ใจ​ว่า​โลก​

น้ี​มี​ศาสนา​ที่​ไม่​ถือว่า​ความ​สงสัย​ใน​ค�ำ​สอน​เป็น​บาป​ ​

หรือ​เป็นการ​สบ​ประมาท​พระ​ศาสดา​ ​เรียน​ศาสนา​

ไม่​ต้อง​ฉีด​สติ​ปัญญา​ด้วย​ยาสลบ​เสีย​ก่อน​ ​ก็​ดีใจ​ ​

เรื่อง​ความรัก​ก็​เหมือน​กัน​ ​พระพุทธ​องค์​ต้องการ​ให้​เรา​

เรียน​รู้​ให้​ดี​ว่า​มัน​คือ​อะไร​กัน​แน่​ ​เพราะ​ส่วน​ประกอบ​ของ​

โลก​ทุก​ประการ​พร้อม​ที่​จะ​ก่อ​ให้​เกิด​ทุกข์​ส�ำหรับ​ผู้​ขาด​

ปัญญา​ ​พร้อม​ที่​จะ​น�ำ​ไป​สู่​ความ​สุข​ส�ำหรับ​ผู้​มี​ปัญญา​
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​เท่า​ที่​เห็น​มา​ ​ปัญหา​ฆราวาส​ท่ี​เกิด​เพราะ​ขาด​

ความ​รัก​ ​น้อย​กว่า​ที่​เกิด​เพราะ​ขาด​การ​เป็น​กัลยาณ​​

​มิตร​ต่อ​กัน​ ​ความ​รัก​และ​ความ​เป็น​เพื่อน​ที่​ดี​ไม่​ได้​อยู่​

ด้วยกัน​เสมอ​ไป​ ​จะ​เป็น​เพื่อน​ที่​ดี​ของ​คน​ที่​เรา​รัก​ ​เรา​ต้อง​

ฝึก​ตวั​เอง​ให้​ม​ีคณุธรรม​ ​เจรญิ​ด้วย​ ​ทาน​ ​ศลี​ ​ภาวนา​ ​เท่า​

ที่​จะ​ท�ำได้​ ​ต้อง​พยายาม​เข้าใจ​เรา​และ​เข้าใจ​เขา​ ​และ​

พยายาม​ช่วย​ให้​เขา​เข้าใจ​ตัว​เขา​และ​เข้าใจ​เรา​ ​การ

สื่อสาร​ที่​ดี​เป็น​สิ่ง​ที่​ควร​หมั่น​ศึกษา​ ​ขอ​ย�้ำ​อกี​ท​ีว่า​มนั​ไม่​ได้​

มา​เอง​พร้อม​กับ​ความ​รัก​ ​เหมือน​ซอฟต์แวร์​ที่มา​พร้อม​กับ​

คอมพิวเตอร์​ใหม่​ ​มัน​เป็น​ศิลปะ​ที่​ต้อง​เรียน​รู้​ ​ไม่ใช่​ว่า​ 

​มี​ปาก​มี​หู​ก็​สื่อสาร​กัน​ได้​ ​ถ้า​คิด​ไม่​ตรง​กัน​แล้ว​สามี​ภรรยา​

แยก​เป็น​คนละ​ฝ่าย​ ​เป็น​คู่​ปรปักษ์​กัน​ ​สู้​เพื่อ​ความ​ชนะ​ 

​ก็​ผิด​หลัก​แล้ว​ ​ที่​ถูก​คือ​มอง​ว่า​เรา​เป็น​ฝ่าย​เดียวกัน​ ​เป็น​

ทีม​ซึ่ง​มี​ปัญหา​ที่​ต้อง​ช่วย​กัน​แก้ไข​ ​ต้อง​ฟัง​เขา​ด ีๆ​ ​พูดจา​

ด ีๆ​ ​มนั​จงึ​จะ​ประสบ​ผล​ส�ำเรจ็​

​เมื่อ​ทั้ง​สอง​คน​ด�ำเนิน​ชีวิต​โดย​ม​ีพทุธ​ธรรม​เป็น​ 

​ที่​พึ่ง​ ​พยายาม​เป็น​กลัยาณมติร​ของ​กนั​และ​กนั​ ​ก​็ม​ีโอกาส​

รบั​ความ​สดชื่น​ใน​ชวีติ​ครอบครวั​ได้​ตลอด​ชวีติ​ ​การ​เตบิโต​

ใน​ธรรม​ด้วย​กัน​ ​ท�ำให้​ความ​ผูกพัน​ซึมซับ​หลัก​ธรรม​ 

​มาก​ขึ้น​เรื่อย ๆ​ ​เป็น​อุปสรรค​ต่อ​การ​บรรล​ุธรรม​น้อย​ลง ๆ​ ​
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โดย​ล�ำดบั​ ​

​ฆร า ว า ส ​ที่ ​เ ป็น​กัลยาณมิตร​ต่อ​กัน​ ​มี​ความ​ 

​ไว้​วางใจ​ซึ่ง​กนั​และ​กนั​ ​สามารถ​ให้​ก�ำลงั​ใจ​ใน​ยาม​เบื่อ​

หน่าย​และ​ท้อแท้​ ​เป็น​ผู้​ฟัง​เป็น​ ​พูด​เป็น​ ​เป็น​ที่​ปรกึษา​ 

​ที่​ใจเย็น​และ​รอบคอบ​ ​เป็น​ผู้​เข้าใจ​ ​เป็น​ผู้​ให้​อภัย​ทุก​สิ่ง​

ทุก​อย่าง​ ​ด้วย​การ​ยอมรับ​ใน​การ​เป็น​ปุถุชน​ของ​ซึ่ง​กัน​

และ​กัน​ ​ไม่มี​ความ​คิด​ใน​การ​ชนะ​หรือ​เอา​เปรียบ​เลย​ ​แต่​

กล้า​ชี้​ขุมทรพัย์​ด้วย​ความ​เคารพ​ ​ความ​หวัง​ด​ี ​และ​ถูก​

กาลเทศะ​ ​ใน​ขณะ​เดียวกัน​ ​พร้อม​ที่​จะ​รับ​ฟัง​ข้อคิด​ ​ข้อ​ 

​วพิากษ์​วจิารณ์​ ​ข้อ​ตกั​เตอืน​จาก​อกี​ฝ่าย​หนึ่ง​อยู่​เสมอ​

​ขอ​สรุป​อีก​ท​ีว่า​ ​ความ​รัก​เป็น​ส่วน​หนึ่ง​ของ​โลก​ ​มัน​

ม​ีทั้ง​ส่วน​สว่าง​ ​ส่วน​มืด​ ​และ​ส่วน​สี​เทา ๆ​ ​พุทธ​ธรรม​สอน​

ให้​เรา​ศึกษา​ความ​รัก​ ​เพื่อ​หา​ทาง​ให้​ส่วน​มืด​และ​ส่วน​ 

​สี​เทา​ให้​น้อย​ที่สุด​ ​ส่วน​สว่าง​ให้​มาก​ที่สุด​ ​คน​เรา​เกดิ​มา​ 

​มี​อวิชชา​ ​ความ​ไม่รู้​ ​และ​ความ​รู้​ผิด​ ​พร้อม​ด้วย​ตัณหา​ ​

ความ​ทะเยอทะยาน​อยาก​เป็น​เดิม​พัน​ ​ความ​รัก​เป็น​อกี​

ส่วน​หนึ่ง​ของ​ชีวิต​ที่​พัวพัน​กับ​อวิชชา​และ​ตัณหา​ ​ความ​รกั​

บาง​ประการ​เกิด​จาก​อวิชชา​หรือ​ตัณหา​โดยตรง​ ​เหมือน​

ยา​พิษ​ ​บาง​ประการ​ถูก​อวิชชา​และ​ตัณหา​เข้าไป​ครอบง�ำ​ ​

แต่​ถอน​ได้​เหมือน​ก้าง​ปลา​ติด​คอ​ ​ความ​รัก​บาง​ประการ​ม​ี
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อวิชชา​ตัณหา​น้อย​ ​และ​เรา​เอา​ไป​ใช้​เป็น​ก�ำลัง​ใน​การ​

สร้าง​ชีวิต​ที่​ดี​งาม​ได้​ ​การ​ปณิธาน​ความ​เป็น​กัลยาณมติร​

ต่อ​กัน​เป็น​อุดมคติ​ชีวิต​ ​เป็น​ส่วน​ส�ำคัญ​ของ​การ​พัฒนา​

ดัง​กล่าว​ ​นอกจาก​นั้น​เรา​ต้อง​ศึกษา​ธรรมชาติ​ของ​ความ​

รกั​คอื​เมตตา​ ​เพื่อ​ให้​เป็น​เป้า​หมาย​ที่​ชดัเจน​ ​และ​เป็น​ส่วน​

หนึ่ง​ของ​วถิ​ีชวีติ​เรา​

​ใน​การ​ปฏิบัติ​ธรรม​ ​ปัญญา​มหีน้า​ที่​แก้​อวชิชา​

โดยตรง​ ​ด้วย​การ​หมั่น​พิจารณา​ความ​จริง​ของ​ชีวิต​และ​

โลก​ด้วย​จิตใจ​ที่​มั่นคง​สขุมุ​และ​เป็นก​ลาง​อยู่​ใน​ปัจจบุนั​ ​

การ​พฒันา​กศุล​ธรรม​ต่าง ๆ​ ​พร้อม​กนั​อย่าง​เป็น​ระบบ​องค์​

รวม​ ​คือ​วิธี​แก้​ตัณหา​โดยตรง​ ​ใน​กรณี​ของ​ความรัก​ ​

คุณธรรม​ที่ ​เด่น​ที่สุด​ใน​การ​เอาชนะ​ตัณหา​ ​คือ​

เมตตา​ ​และ​ความ​พยายาม​เป็น​เพ่ือน​ที่​ดี​ ​(​กัลยาณ​​

​มิตร​)​ ​อาตมา​ได้​กล่าว​ถึง​กิเลส​ที่​อาจ​จะ​แทรกแซง​ความ​

รกั​ได้​บ้าง​แล้ว​ ​การ​ฝึก​ห้าม​ใจ​ ​รู้​เท่า​ทนั​อารมณ์​ ​ปล่อยวาง​ ​

เป็น​หัวใจ​ของ​การ​ปฏิบัติ​ทาง​ลบ​ ​แต่​ใน​ขณะ​เดยีวกัน​เรา​

ต้อง​มี​อุดมการณ์​ใน​ทาง​บวก​ด้วย​ ​ อุดมการณ์​นั้น​คือ​ 

ความ​รกั​อนั​บรสิทุธิ์​ที่​ชื่อ​ว่า​ ​เมตตา​

​เอกลกัษณ์​ของ​ความ​รกั​ที่​บรสิทุธิ์​ ​คอื​

​๑​.​	​ไม่มี​เงื่อนไข​
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​๒​.​	​ไม่มี​ขอบเขต​ ​เป็น​ความ​หวงั​ด​ีต่อ​สตัว์​ทั้ง​หลาย​ 

​	​ ทั้ง​ปวง​

​๓​.​	​ไม่​เป็น​เหต​ุให้​เกดิ​ทกุข์​

​๔​.​	​ม​ีปัญญา​และ​อเุบกขา​คอย​ก�ำกบั​

​การ​ที่​ความ​รัก​ประเภท​นี้​มี​จริง​ ​และ​การ​ที่​มนุษย์​

เราทุก​คน​สามารถ​พัฒนา​ความ​รัก​นี้​ได้​เป็น​เรื่อง​น่า​

อศัจรรย์​ ​เมื่อ​ดู​ข่าว​เห็น​ความ​โหด​เหี้ยม​ ​ความ​ไม่​เอา​ไหน​

ของ​เพื่อน​ร่วม​โลก​ ​การ​ระลึก​ถึง​ศกัยภาพ​ของ​มนุษย์​ข้อ​นี้​

สามารถ​ละลาย​ความ​กลุ้ม​ใจ​และ​ความ​สิ้น​หวงั​ได้​ ​มนษุย์​

แย่​อย่าง​นี้​ก​็จรงิ​ ​แต่​ด​ีกว่า​นี้​ได้​

​แนวทาง​ปฏิบัติ​ต่อ​ความ​รัก​จึง​อยู่​ที่​การ​น้อมน�ำ​ไป​

ในทาง​เมตตา​ให้​มาก​ที่สดุ​ที่​เรา​ท�ำได้​ ​คอื​

​๑​.​	​ให้​ความ​รกั​ของ​เรา​ม​ีเงื่อนไข​น้อย​ลง​

​๒​.​	​ม​ีขอบเขต​น้อย​ลง​ ​ล�ำเอยีง​น้อย​ลง​

​๓​.​	​เป็น​เหตุ​ให้​เกดิ​ทกุข์​น้อย​ลง​

​๔​.​	​ม​ีปัญญา​และ​อเุบกขา​คอย​ก�ำกบั​มาก​ขึ้น​

​เมตตา​คือ​ความ​รัก​ที่​บริสุทธิ์​เพราะ​ปลอด​จาก​

อัตตา​ ​ผู้​มี​เมตตา​ไม่​ต้องการ​อะไร​นอกจาก​ความ​สุข​

ของ​ชีวิต​อื่น​ ​เมตตา​คือ​ความ​รัก​ที่​ล้น​ออก​มา​จาก​จิต​

ที่​เต็ม​เปี่ยม​ ​ไม่ใช่​ความ​ฟุ้งซ่าน​ของ​จิต​ที่​ขาดที่พึ่ง​ ​
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เมตตา​ไม่​หวัง​สิ่ง​ตอบ​แทน​ใดๆ​ ​เลย​ ​แม้แต่​ความรัก​

หรือ​ความ​เข้าใจ​ ​ความ​รัก​ที่​ไม่มี​ข้อแม้​นี้​ท่าน​เปรียบ​

เทยีบว่า​เหมือน​ความ​รัก​ที่​แม่​มี​ต่อ​ลูก​คน​เดียว​ ​ที่​จริงแล้ว​ 

แม่​น้อย​คน​ที่​มี​คุณสมบัติ​ของ​คุณ​แม่​อย่าง​สมบูรณ​์ ​

อย่างไรก็ตาม​ ​ค�ำ​ว่า​ความ​รัก​ของ​แม่​ ​คง​เป็น​ภาพพจน์​ที่​

ช่วย​ให้​เรา​ได้​นกึ​ภาพ​ว่า​เมตตา​คอื​อย่างไร​ได้​อย่าง​ด​ีที่สดุ​

​ใน​ภาค​ปฏบิตั​ิ ​เรา​พจิารณา​เพื่อ​เหน็​โทษ​ของ​ความ

รกั​ที่​มี​เงื่อนไข​ ​และ​ความ​งดงาม​ของ​จติ​ที่​ไม่ม​ีเงื่อนไขแล้ว​ ​

ศรัทธา​ใน​การ​พัฒนา​ตัว​เอง​ ​และ​ก�ำลัง​ใจ​ย่อม​ตาม​มา​ ​

เราเริ่ม​ส�ำรวจ​ความ​รัก​ที่​มี​ต่อ​คน​ใกล้​ชิด​ทุกคน​ ​เพื่อ​ด​ูว่า​

เรามี​เงื่อนไข​เรื่อง​อะไร​บ้าง​ ​และ​หา​วิธี​แก้ไข​ตัวเอง​ ​โดย​

ถอื​หลัก​ว่า​ ​หวัง​ดี​ต่อ​เขา​ ​แต่​ไม่​หวัง​ดี​จาก​เขา​ ​ท�ำยาก​

แต่​ท�ำ​แล้ว​ดี​ ​เมื่อ​เรา​ได้​ดี​จาก​เขา​โดยที่​ไม่​คาด​หวัง​มนั​ม​ี

รสชาต​ิวเิศษ​

​ก่อน​หน้า​นี้​ได้​เขยีน​แล้ว​ว่า​ ​ความ​รกั​เฉพาะ​บคุคล​

มกัน�ำ​ไป​สู่​ความ​ล�ำเอยีง​ ​การ​เข้า​ข้าง​คน​ที่​เรา​รกั​ ​และ​การ​

แบ่ง​แยก​ ​ด้วย​เหตุ​นี้​ความ​รัก​ของ​เรา​ ​ถงึ​จะ​ไม่ม​ีเงื่อนไข​ ​

หรือมี​เงื่อนไข​น้อย​ ​ยัง​อาจ​ขาด​คุณสมบัติ​ของ​เมตตา​ใน​

แง่หนึ่ง​ ​คือ​ความ​สม�่ำเสมอ​ใน​สรรพ​สัตว์​ ​เหตุผล​หนึ่ง​ที่​

พระ​สงฆ์​ประพฤติ​พรหมจรรย์​ก็​เพื่อ​ไม่​ให้​ความ​รัก​ตัว​
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บคุคล​ท�ำให้​กระแส​เมตตา​ใน​ใจ​ท่าน​อุด​ตนั​ ​ส�ำหรับ​

ฆราวาส​ถึง​จะยาก​ก็​ยัง​ท�ำให้​ดี​ขึ้น​เรื่อย ๆ​ ​ได้​ ​จงึ​ควร​จะ​

ระมัดระวัง​ ​มีสติ​ควบคุม​ใจ​ ​ไม่​ให้​น�้ำ​หนัก​แก่​ความ​คิด​

แบบ​เรา​เขา​ ​วงใน​วงนอก​ ​ไกล​ใกล้​ ​ให้​มาก​จน​เกนิ​ควร​ ​จง​

ระลึก​ถึง​ความจริง​ว่า​สิ่ง​มี​ชีวิต​ทั้ง​หลาย​ล้วน​เป็น​เพื่อน​เกดิ​ ​

แก่​ ​เจ็บ​ ​ตาย​ ​ทั้งหมด​ทั้ง​สิ้น​ ​ปฏิบัติ​ต่อ​คน​อื่น​ทุก​คน​ด้วย​

ความเคารพ​ ​ความ​เกรงใจ​ ​และ​ความ​หวัง​ดี​ ​นี่​คือ​การ​

ช�ำระความรกั​อกี​ประการ​หนึ่ง​

​ความ​รัก​ที่​เกิด​จาก​อวิชชา​และ​ประกอบ​ด้วย​กเิลส​

มกั​น�ำ​ไป​สู่​ชีวิต​หวาน​ ​เปรี้ยว​ ​ม​ีความ​ทกุข์​ ​และ​ความสขุ​

คละ​กัน​อยู่​ตลอด​ ​ส่วน​เมตตา​เกิด​จาก​การ​ปล่อย​วาง​

ความเป็น​ห่วง​ ​ตัว​ฉัน​ ​และ​การ​เพียร​ละ​กิเลส​ ​เพราะ​

ฉะนั้น​ ​เมตตา​เป็น​ส่วน​หนึ่ง​ของ​มรรค​ ​และ​เป็น​คณุธรรม​

ประจ�ำ​จิตของ​พระ​อริย​เจ้า​ ​ใน​ชีวิต​ประจ�ำ​วัน​เรา​จึง​ควร​

รบัรู้​ ​แล้วละทิ้ง​ความ​หึง​หวง​ ​ความ​อิจฉา​พยาบาท​ ​และ​

กเิลสอื่น ๆ​ ​ที่​ท�ำให้​ความ​รกั​เป็น​ภาระ​หนกั​

​เรา​ต้องการ​ให้​เขา​เป็นสุข​ ​แต่​บาง​ครั้ง​เรา​ช่วย​เขา​

ไม่​ได้​ ​เพราะ​เขา​ม​ีกรรม​ที่​ต้อง​ใช้​ ​ใน​กรณี​นี้​ถ้า​ไม่​พจิารณา​

เรื่อง​กฎ​แห่ง​กรรม​เรา​คง​เป็น​ทุกข์​ ​ผู้​มี​เมตตา​จึง​ต้อง​ม​ี

ปัญญา​คอย​ตรวจ​ตรา​ ​ไม่​ให้​ลมืตวั​ ​ยิ่ง​กว่า​นั้น​ ​ปัญญา​ยงั​
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ม​ีบทบาท​ส�ำคัญ​ใน​การ​คิด​กุศโลบาย​ ​เพื่อ​ช่วย​ให้​คน​อื่น​

เป็นสุข​ ​ความ​หวัง​ดี​อย่าง​เดียว​อาจ​ไม่​ประสบ​ความ​

ส�ำเร็จ​หาก​ขาด​ความ​ฉลาด​ใน​เรื่อง​นิสัย​ใจคอ​ของ​ผู้​ที่​เรา​

รกั​ ​เรื่อง กาลเทศะ​ ​เรื่อง​การ​สื่อสาร​ ​ฯลฯ​ ​อเุบกขา​ ​ความ​

เป็นก​ลาง​ที่​เกิด​จาก​ปัญญา​เป็น​ที่พัก​จิต​ใน​เวลา​ที่​เรา​ช่วย​

คน​ที่​เรา​รกั​ให้​ม​ีความ​สขุ​ไม่​ได้​ ​

​อีก​ข้อ​หนึ่ง​ ​ปัญญา​และ​อุเบกขา​ ​มีหน้า​ที่​ก�ำกับ​ไม่​

ให้ความ​เมตตา​เป็น​เหตุ​ให้​เรา​ท�ำ​สิ่ง​ที่​ไม่​ถูก​ต้อง​ด้วย​

เจตนาดี​ ​เช่น​พูด​เท็จ​ ​เป็นต้น​ ​ซึ่ง​อาจ​ส่ง​ผล​ร้าย​ต่อ​ส่วน​

รวม​ ​ถึง​จะ​ท�ำบาป​ด้วย​เจตนา​ดี​ ​บาป​ก็​ยงั​เป็น​บาป​อยู่​

เหมอืน​เดมิ​

​ผู้​ที่​สามารถ​ให้​ความ​รกั​ที่​บรสิทุธิ์​ได้​อย่าง​ต่อ​เนื่อง​ ​

คอื​ผู้​ที่​ม​ีความ​สขุ​ภายใน​ตน​ ​ต้อง​รู้จกั​ให้​ความ​รกั​และ​ให้​

อภัย​ตัว​เอง​ ​ความ​สขุ​ภายใน​เกิด​จาก​การ​แผ่​เมตตา​ให้​ 

​ตัว​เอง​เป็น​แหล่ง​ส�ำคัญ​ ​วิธี​การ​เริ่ม​ต้น​ด้วย​การ​ระลกึ​ถงึ​

คณุธรรม​ที่​ตน​ปรารถนา​ที่สดุ​ ​เช่น​ ​ความ​สงบ​ ​ความ​ไม่​

โกรธ​ ​เป็นต้น​ ​ว่า​มนัด​ีมนั​งาม​ขนาด​ไหน​ ​มนั​น่า​ประทบั​ใจ​

ตรง​ไหน​ ​แล้ว​ค่อย​กล่าว​อยู่​ใน​ใจ​ว่า​ ​ขอ​ให้​ข้าพเจ้า​เป็นสขุ​ ​

ขอ​ให้​ข้าพเจ้า​สงบ​เยือก​เย็น​ ​ไม่​เครียด​ ​ขอ​ให้​ข้าพเจ้า​ 

​ไม่​หดหู่​ ​ไม่​วติก​กงัวล​ ​ม​ีแต่​ความ​ผ่องใส​เบกิ​บาน​ ​ฯลฯ​ ​ให้​
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ทดลอง​ว่า​ควร​กล่าว​อย่างไร​จงึ​ได้​ผล​ด​ีที่สดุ​ ​

​ที่​ใช้​ค�ำ​ว่า​ ​“​ขอ​”​ ​ไม่​ได้​ขอ​ใคร​หรอก​ ​มัน​เป็นการ​

ยนืยัน​อยู่​กับ​ตัว​เอง​มากกว่า​ ​ว่า​อะไร​คือ​เป้า​หมาย​ชวีติ​ ​

นอกจาก​เป็นการ​เสริม​สร้าง​ความ​มุ่ง​มั่น​แล้ว​ ​ยัง​เป็น​

เครื่อง​เตือน​สติ​ว่า​ ​ทุก​วัน​นี้​การ​ด�ำเนิน​ชีวิต​สอดคล้อง​กบั​

การ​เข้า​ถึง​สิ่ง​ดี​งาม​ที่​ใจ​ปรารถนา​หรือ​ไม่​ ​จิตใจ​ก​็น้อม​ไป​

ทาง​นี้​บ่อย ๆ​ ​เมื่อ​เรา​จะ​ท�ำ​อะไร​ ​จะ​พูด​อะไร​ ​จะ​คดิ​อะไร​ ​

ที่​ขัด​กับ​สิ่ง​เหล่า​นี้​ ​ความ​ปรารถนา​ดี​ต่อ​ตัว​เอง​ที่​เรา​ซ้อม​

เป็น​ประจ�ำ​จะ​สะกิด​ใจ​ ​เมื่อ​ความ​อิจฉา​พยาบาท​เริ่ม​ 

​เกิด​ขึ้น​ ​เรา​ก็​รู้สึก​ ​เอ๊ะ​!​ ​นี่​มัน​ขัด​กับ​ที่​เรา​ปรารถนา​เมื่อ​ 

​เช้า​นี้​แล้ว​ ​ไม่ใช่​แล้ว​ ​อัน​นี้​เรียก​ว่า​ ​เรา​ตื่น​ตัว​ใน​ชีวิต​

ประจ�ำ​วนั​ได้​

​เมื่อ​เรา​แผ่​เมตตา​ให้​ตัว​เอง​ด้วย​การ​ใช้​ค�ำ​กล่าว​

ต่าง ๆ​ ​จน​สุกงอม​ได้ที่​แล้ว​ ​เรา​ก�ำหนด​เฉพาะ​ความ​รู้สกึ​

ของ​เมตตา​ ​เพื่อ​สร้าง​ฐาน​ของ​ความ​สงบ​แน่ว​แน่​และ​

วิปัสสนา​ต่อ​ไป​ ​เมื่อ​ช�ำนิ​ช�ำนาญ​ใน​การ​แผ่​เมตตา​ให้​ 

​ตวั​เอง​แล้ว​ ​ซึ่ง​อาจ​จะ​ใช้​เวลา​หลาย​วนั​ ​หรอื​เป็น​เดอืน​กไ็ด้​ ​

ไม่​ต้องใจ​ร้อน​ ​ค่อย​ฝึก​แผ่​เมตตา​ให้​คน​อื่น​ใน​ท�ำนอง​

เดียวกัน​ ​หลัก​ส�ำคญั​ที่​นี่​คือ​การ​เริ่ม​จาก​ง่าย​ ​เช่น​ ​ผู้​เป็น​

เพศเดียวกัน​ที่​เรา​เคารพ​นับถือ​ ​ผ่าน​ครอบครัว​ ​ญาติมติร​ ​
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ไป​สู่​ระดับ​ที่​ยาก​ขึ้น​ ​คือ​ศัตรู​หรือ​คน​ที่​เรา​ไม่​ชอบ​ ​ไม่​ต้อง​

รบีเอา​ก�ำลงั​ใจ​เป็น​ประมาณ​ ​ไม่ใช่​นาฬิกา​ ​หรอื​ปฏทินิ​ ​

​การ​แผ่​เมตตา​อีก​วิธี​หนึ่ง​คือ​บริกรรม​ค�ำ​ว่า​ ​สุข​

หนอ ๆ​ ​พร้อม​กับ​ลม​หายใจ​ ​หายใจ​เข้า​นึก​เหมือน​ความ​

สขุ​แผ่​ขยาย​ไป​ใน​ทุก ๆ​ ​ส่วน​ของ​กาย​และ​ใจ​ ​หายใจ​ออก​

นึก​เหมือน​แผ่​ความ​สุข​ออก​ไป​สู่​สรรพ​สัตว์​ทั้ง​หลาย​ 

​ทั้ง​ปวง​ ​นึก​เหมือน​กับ​เรา​เป็น​ประทีป​ที่​ส่อง​แสง​สว่าง​ใน​

ทกุทศิ​ทกุ​ทาง​

​สุดท้าย​ ​ขอ​ให้​พวก​เรา​ทั้ง​หลาย​เรียน​รู้​ ​เรียน​รู้​

เรื่อง​ความ​รัก​ ​ความ​รัก​อย่างไร​เศร้า​หมอง​ ​ความ​รัก​

อย่างไร​ผ่องใส​ ​ความ​รัก​อย่างไร​ท�ำให้​เรา​อ่อนแอ​ ​

ความ​รัก​อย่างไร​ท�ำให้​เรา​เข้ม​แข็ง​ ​ความ​รัก​อย่างไร​

ท�ำให้​มี​ความ​สุข​ชั่ว​แวบ​เท่านั้น​ ​ความ​รัก​อย่างไร​

ท�ำให้มี​ความ​สุข​ระยะ​ยาว​ ​และ​ความ​รัก​อย่างไร​

ท�ำให้เรา​สามารถ​ให้​ความ​สุข​แก่​คน​อื่น​ได้​อย่าง​ไม่ม​ี

เงื่อนไข​ ​ก�ำหนด​แนวทาง​แล้ว​ ​ให้​ปฏิบัติ​ไป​เรื่อยๆ​ ​

ล้มลุก​คลุก​คลาน​ก่อน​ก็​ไม่​เป็นไร​ ​การ​ปฏิบัติ​ธรรม​

ให้​ชีวิต​ที่​มี​แก่น​สาร​ ​ไม่​ง่าย​ไม่​ยาก​เท่าไร​ ​แต่​สุดท้าย​

จะ​ต้อง​ยอมรับ​ว่า​คุ้ม​ค่า​ความ​ยาก​ล�ำบาก​อย่าง​ไม่มี​

ที่สงสัย​ ​ยาก​กว่า​นี้​อีก​กี่​เท่า​ก็​ยัง​คุ้ม



น​า​ม​เ​ด​ิม 	 ​	 ​ ​ ​     ฌอ​น ​ชิเ​วอร​์ต​ัน ​(S​ha​un C​h​i​ver​ton​)

​พ.ศ.​ ๒๕​๐๑​ ​	 ​	 ​ ​ ​     เก​ิด​ที่​ปร​ะ​เ​ทศอังก​ฤษ

พ.ศ​.​ ​๒๕๒​๑ ​		  ​ ​ ​     ไ​ด้พบ​กับ​พ​ระอาจา​รย์สุเ​ม​โธ

			   ​ ​ ​     (พระราชสุเมธาจารย์ วัดอมราวดี

			   ​ ​ ​     ประเทศอังกฤษ) ที่วิหารแฮมสเตด

			   ​ ​ ​     ประเทศอังกฤษ			 

			   ​ ​ ​     ถือเพศเป็นอนาคาริก (ปะขาว)

			   ​ ​ ​     อยู่กับพระอาจารย์สุเมโธ ๑ พรรษา  

			   ​ ​ ​     แล้วเดินทางมายังประเทศไทย

พ.ศ. ๒๕๒๒ 		  ​ ​ ​     บรรพชาเป็นสามเณร ที่วัดหนองป่าพง 

			   ​ ​ ​     จังหวัดอุบลราชธานี

พ.ศ. ๒๕๒๓ 		  ​ ​ ​        อปุสมบทเปน็พระภิกษ ุทีวั่ดหนองปา่พง โดยมี

			   ​ ​ ​     พระโพธิญาณเถร (หลวงพ่อชา สุภัทโท) 

			   ​ ​ ​     เป็นพระอุปัชฌาย์

พ.ศ. ๒๕๔๐-๒๕๔๔ 	 ​ ​ ​     รักษาการเจ้าอาวาส วัดป่านานาชาติ 

			   ​ ​ ​     จังหวัดอุบลราชธานี

พ.ศ. ๒๕๔๕ - ปัจจุบัน ​ ​ ​      พำ�นัก ณ สถานพำ�นักสงฆ์ 

			   ​ ​ ​     จังหวัดนครราชสีมา

ชยสาโร ภิกขุ



มูลนิธิ​ปัญญา​ประทีป

ค​ว​า​ม​เป็น​ม​า​
​​	 มูล​นิธิปั​ญญา​ประที​ป   จั​ดตั้​งโด​ยค​ณะผู​้บร​ิหารโ​รงเ​รียนทอส​ี   ด้ว​ยควา​มร่ว​ม​ม​ื​อ​                       
จ​ากคณะค​รู   ผู​้ปกค​รอ​งแล​ะญาต​ิโย​มซึ่งเ​ป็น​ลูกศ​ิ​ษย์​พระอาจา​รย์ช​ย​สาโ​ร   ก​ระทรวง​มหาด​ไทย
อน​ุญา​ตให​้จดทะ​เบี​ยนเ​ป็นน​ิติบ​ุคค​ล​อ​ย​่​า​งเป็นทาง​การ ​เลขท่ี​ทะ​เบียน ​กท. ​๑๔๐๕ ตั้​งแต่วัน​ท่ี 
๑ ​เ​มษา​ยน  ​๒๕๕๑

​​​​วัตถุประ​สงค​์​
​ ​​ ​​ ​ ​​ ​ ​​​ ​	 ​๑) ​ สนับส​นุน​การพัฒ​นาสถา​บัน​การศ​ึกษาวิ​ถีพุทธที​่ม​ีระบบ​ไ​ต​ร​ส​ิกขา​ของพระ​พุทธ 
	      ศา​สนาเป็น​หลัก ​
	 ​๒)  เผ​ยแผ่หล​ักธรรม​คำ�ส​อนผ่​านการจัดการฝึก​อบรม และปฏิบัติธรรม และการเผยแผ่
	      สื่อธรรมะรูปแบบต่าง ๆ โดยแจกเป็นธรรมทาน
 	 ๓)  เพ่ิมพูนความเข้าใจในเร่ืองความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ และส่ิงแวดล้อม  สนับสนุน 
	      การพัฒนาที่ยั่งยืน และส่งเสริมการดำ�เนินชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
	 ๔)  ร่วมมือกับองค์กรการกุศลอื่น ๆ เพื่อดำ�เนินกิจการที่เป็นสาธารณประโยชน์

​คณะ​ที่​ปรึกษา​
​	 พระอาจารย์ชยสาโรเปน็องคป์ระธานท่ีปรกึษา   โดยมคีณะท่ีปรกึษาเปน็ผูท้รงคณุวุฒใิน
สาขาต่าง ๆ  อาทิ  ด้านนิเวศวิทยา พลังงานทดแทน  ส่ิงแวดล้อม เกษตรอินทรีย์  เทคโนโลยีสารสนเทศ
วิทยาศาสตร์สุขภาพ  การเงิน  กฎหมาย  การสื่อสาร  การละคร  ดนตรี  วัฒนธรรม  ศิลปกรรม   
ภูมิปัญญาท้องถิ่น

 คณะกรรมการบริหาร
	 มูลนิธิฯ ได้รับเกียรติจากรองศาสตราจารย์นายแพทย์ปรีดา ทัศนประดิษฐ  เป็นประธาน
คณะกรรมการบริหาร   และมีคุณบุบผาสวัสดิ์   รัชชตาตะนันท์     ผู้อำ�นวยการโรงเรียนทอสีเป็น 
เลขาธิการฯ

​​การ​ดำ�เนิน​การ​
​	 ​•​  มูลนิธิฯ เป็นผู้จัดตั้งโรงเรียนมัธยมปัญญาประทีป  ในรูปแบบโรงเรียนบ่มเพาะชีวิต
เพ่ือดำ�เนินกิจกรรมต่าง  ๆ   ด้านการศึกษาวิถีพุทธ ให้บรรลุวัตถุประสงค์ของมูลนิธิฯ ข้างต้น 
โรงเรียนนี้ตั้งอยู่ที่  บ้านหนองน้อย   อำ�เภอปากช่อง   จังหวัดนครราชสีมา
​	 ​• ​   มูลนิธิฯ ร่วมมือกับโรงเรียนทอสี   ในการผลิตและเผยแผ่สื่อธรรมะ   แจกเป็นธรรม
ทาน โดยในส่วนของโรงเรียนทอสีฯ ได้ดำ�เนินการต่อเนื่องตั้งแต่ ปี พ.ศ. ๒๕๔๕ 
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