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       หนังสือภาพประกอบเล่มน้ี เป็นส่วนหนึ่งของวิชา “โตก่อนโต” วิชาหลัก
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่๓ โรงเรียนปัญญาประทีป  คือวิชาที่ให้เด็ก
ได้ค้นหาตัวตน ค้นคว้าหาความสามารถที่ตัวเองซ่อนเอาไว้ และเรียนรู้ว่า 
เมื่อเราโตแล้ว เราต้องเจอกับอะไร ก่อนที่เราจะตัดสินใจเลือกทางเดินเพื่อไป
สู่เป้าหมายนั้น อย่างที่ชื่อวิชานี้ได้ให้ความหมายไว้เลยค่ะ “โตก่อนโต” 
  ปราง สนใจเกี่ยวกับอาชีพ ‘นักวาดภาพประกอบ’ จึงได้ท�าโปรเจกต์             
“ภาพจ�าในค�าสอน” หรือ วาดภาพประกอบให้กับธรรมเทศนา ของ 
พระอาจารย์ชยสาโร องค์ประธานท่ีปรึกษาของโรงเรียนปัญญาประทีป  
ปรางคิดว่าเด็กวัยรุ่นสมัยนี้   ควรจะได้อ่านหรือฟังธรรมะของพระอาจารย์ 
แต่ว่า ไม่ค่อยมเีดก็คนไหนสนใจท่ีจะอ่านหนังสือธรรมะ  ปรางจึงอยากจะท�าให้
คนอ่ืนลองเปล่ียนแนวคิดว่าหนังสือธรรมะไม่ได้มีแค่หลักธรรม วิธีการ
ปฏบิติัธรรม หรือ อะไรท่ีอ่านแล้วเข้าใจยาก เหมือนเป็นโลกท่ีเด็กอย่างพวกเรา 
เข้าไม่ถึง ธรรมะสอดแทรกอยู่ในชีวิตประจ�าวันของพวกเราอยู่เต็มไปหมด 
ปรางจึงเลือกหลักธรรมที่เหมาะกับกลุ่มเป้าหมาย อย่างเด็กวัยรุ่น และวาด
ภาพประกอบลงไป เพราะคิดว่าภาพวาด ก็เป็นส่วนหน่ึงที่ท�าให้คนเกิด
ความประทับใจแรกพบ  และ ท�าให้หนังสือน่าสนใจมากขึ้นอีกด้วยค่ะ

ปราง บุญธรรม

เกี่ยวกับโปรเจกต์



ค�านิยม

     ผลงานจากโครงการในวิชา โตก่อนโต วิชาหลักของชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
โรงเรียนปัญญาประทีป ของ ด.ญ ปราง บุญธรรม ที่น�าธรรมเทศนาของ  
พระอาจารย์ชยสาโร องค์ประธานที่ปรึกษาของโรงเรียนปัญญาประทีปมาเป็น
แรงบันดาลใจและเป้าหมายเพ่ือวาดภาพประกอบรวมไปถึงจัดท�าหนังสือ 
“ภาพจ�าในค�าสอน” เล่มนี้ ได้ใช้ความสามารถสร้างผลงานท่ีน่าทึ่งส�าหรับ 
จุดเร่ิมต้นในการค้นหาตัวเองที่ดูเหมือนจะสอดคล้องกับวิถีชีวิตที่เป็นอยู่ 
กล่าวคือ วิถชีวีิตแบบพุทธศาสนกิชนทีด่ซีึง่ได้รบัจากโรงเรียนและความสามารถ
ทางศิลปะซึ่งได้รับจากที่บ้าน นั่นคือพ่อของเธอที่เป็นศิลปินและท�างานศิลปะ
อย่างสม�่าเสมอ ปรางจึงเริ่มต้นค้นหาเส้นทางของตัวเองที่พร้อมจะเติบโตจาก
สิ่งที่อยู่ใกล้ตัวซึ่งเธอถนัดและเข้าใจมันอย่างดีที่สุดส�าหรับวัยน้ี การเริ่มต้น
ท�างานศิลปะจากเรื่องราวที่อยู่ใกล้ตัวและอยู่ในวิถีชีวิตปกติเป็นฐานรากและ
แก่นแกนส�าคัญในการเสริมสร้างประสบการณ์และจินตนาการอย่างท่ีศิลปิน
ทัง้หลายพึงจะม ี อย่างไรก็ตาม ปรางก็ไม่ได้เลอืกเส้นทางทีจ่ะมุง่ไปสูก่ารค้นหา 
ตัวตนแบบศิลปินเพียงอย่างเดยีว เธอกลบัพยายามสือ่สารถึงส่ิงทีรู่จ้กั รูส้กึด้วย 
ความเชือ่ทีว่่าการอรรถาธบิายด้วยภาพประกอบค�าสอนจะช่วยขยายขอบเขตไปสู่
คนหมูม่ากให้เข้าใจง่ายๆ หน้าทีข่องภาพประกอบคือการจบัประเดน็จากตัวหนงัสอื
ให้ภาพสื่อสารได้สอดคล้อง ครบถ้วน ทั้งสาระและอารมณ์ความรู้สึก มันจึง
เป็นหมุดหมายที่ปรางสามารถเลือกใช้ส่ือในการค้นหาตัวเอง พร้อมๆกันไป
กับการพยายามสื่อให้ผู้อื่นเข้าใจ
    ทั้งงานศิลปะและธรรมะ มจีุดร่วมกันอยู่คือการค้นหาสิ่งทีอ่ยู่ภายในใจของ
ตนเอง การท�างานศิลปะต้องเร่ิมจากความรู้สึกข้างในใจ และหาวิธีอธิบาย 
มนัออกมาจะด้วยภาพ ด้วยวัสดส่ิุงของหรืออะไรก็แล้วแต่ ขณะเดยีวกัน ธรรมะก็
ต้องใช้ผสัสะจากข้างในใจลกัษณะนี ้ แต่เคลือ่นออกไปในระดบัลกึและกว้างกว่า 



จ�าเป็นต่อชีวติมากกว่า ศิลปะบางครั้งยังเป็นแค่เพ่ือนเล่นเพื่อผ่อนคลาย
ส�าหรบับางคน อาจท�าให้เรารู้จกัตัวเองในระดบัหนึง่ แต่ธรรมะไปไกลและลึกซึง้
กว่านัน้ และจะรู้ได้ด้วยตนเอง ต่อให้ค�าสอนทีด่ ีถ้าผูเ้รียนไม่เข้าใจความหมาย          
     ค�าสอนนัน้ก็เปล่าประโยชน์ และถ้าจะกล่าวถึงการเผยแพร่ออกไปในวงกว้าง
ให้คนอื่นๆได้รับรู้และเข้าใจ ทั้งงานศิลปะและธรรมะล้วนต้องการ “สื่อ” ที่ต้อง
อธิบายความ สื่อที่เปรียบดั่ง”ภาษา”ในที่นี้คือการน�าภาษาของพระอาจารย์
ชยสาโรมาสื่อร่วมกับภาษาศิลปะที่ปรางคิดขึ้นมาเอง
       จุดร่วมแห่งการค้นหาตัวเอง 2 เส้นทางของปรางจึงมาบรรจบกันตรงกลาง 
นัน่คือการใช้ภาษาภาพทีเ่ธอฝึกฝนและได้รับการบ่มเพาะมาจากสิ่งแวดล้อมที่
บ้านต้ังแต่เดก็ กบัการเรียนรูภ้าษาธรรมะในโรงเรียนปัญญาประทปี เมือ่เติบโต 
ประสบการณ์ทัง้ส่วนซ่ึงต่างทีม่าจึงสอดคล้องกลมกลนืกันอยูใ่นวิถีชวีิตทีเ่ป็น
อยูจ่ริงดังที่ได้กล่าวมา
   ส�าหรับผมแล้ว การโตก่อนโต และการสืบค้นเข้าไปในสิ่งที่ตัวเองสนใจ 
ตลอดจนการใช้ประโยชน์จากสิ่งที่ประกอบสร้างตัวตนและความคิดกับ
ความรูส้กึของปรางถือได้ว่าบรรลจุุดประสงค์และประสบความส�าเรจ็ ทีเ่หลือคือ 
อรรถประโยชน์ที่ผู้อ่านจะได้รับจากหนังสือเล่มนี้ ซึ่งผมหวังว่า จะมีผู้อ่าน
คนอื่นๆได้รับสิ่งนี้เหมือนผมเช่นเดียวกัน

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ วุฒิกร คงคา
ภาควิชาศิลปกรรม คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์

สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง



      “ธรรมะ” กับ “วัยรุ่น” เป็นค�าสองค�าที่มักจะไม่ค่อยได้อยู่ร่วมประโยคหรือ
ข้อความเดยีวกันบ่อยนกั มะปราง เป็นวัยรุ่นคนหนึง่ ทีม่โีอกาสด ี ได้เดนิอยู่บน
เส้นทางทีพ่บเจอกับธรรมะเป็นประจ�ามาต้ังแต่เล็ก มะปรางจึงรูด้ว่ีาแม้จะไม่ค่อย
มโีอกาสได้อยู่ใกล้ชดิวยัรุ่นมากนกั แต่ธรรมะก็มปีระโยชน์และจ�าเป็นมากส�าหรบั
คนทุกวัย โดยเฉพาะวัยรุ่น
          เมือ่ถึงคราขึ้นม.๓ และต้องคิดว่าจะสร้างสรรค์โปรเจกต์ “โตก่อนโต” อย่างไร 
เพื่อวางตนไว้ในที่ที่จะเกิดประโยชน์ตนและประโยชน์ท่านสูงที่สุด ว่าท่ีศิลปิน 
ตัวน้อยคนนี้จึงเลือกใช้พรสวรรค์ทางศิลปะที่มีท�าให้ธรรมะกลายเป็นสิ่งที ่
น่าสนใจ และเข้าถึงง่ายขึ้นส�าหรับวัยรุ่น ด้วยหวังว่าจะเป็นหนทางหนึ่งที่ช่วย
ท�าให้ค�าสองค�านี้มีโอกาสท�าความรู้จักและสนิทสนมกันมากขึ้น 
   ลายเส้นอนัเป็นเอกลกัษณ์ และทกัษะในการตีความค�าสอนของพระอาจารย์ 
ทีม่ะปรางฝึกฝนมาต้ังแต่ยังตัวเล็ก ๆ น่าจะท�าให้ผลงานภาพประกอบในหนงัสือ
เล่มนีโ้ดนใจวยัรุ่นทัง้หลาย ไม่ว่าจะรุ่นเล็ก รุ่นใหญ่ หรือรุ่นใหญ่พิเศษกันอยูบ้่าง 
ไม่มากก็น้อย 

ด้วยความชื่นชม
ครูขวัญ - ฐิติขวัญ เหลี่ยมศิริวัฒนา
ครูผู้สอนวิชาเด็ดดอกไม้สะเทือนถึงดวงดาว 

หน่วยการเรียนรู้ “โตก่อนโต”

ค�านิยม



     รปูแบบที ่ปรางเลือกคือการใช้ลายเส้น อุดมคติ ๒ มิติงานวาดภาพประกอบ
ของปราง เป็นสไตล์หรือสิ่งที่ปรางสนใจและวาดมาต้ังแต่เด็กจนเกิดความ
ช�านาญ สามารถ Create เส้น สงัเกต มองและจับบคุลกิภาพของส่ิงต่างๆ ด้วย
การใช้เส้นทีฉ่บัพลันภาพประกอบน�าศิลปะเข้าไปขยายจินตนาการเวลาคน อ่าน
หนงัสือ จะเกิดจินตนาการเราอ่านเป็นข้อความ แล้วสมองจะคิดเป็นภาพประกอบ
ของปรางมีความ smooth และเป็นอีกมุมหนึ่งส�าหรับวยัรุน่ปรางหยบิเทรนด์ ที่
เป็นยุคสมยัของเขาบวกกับสไตล์ของปราง จึงสามารถขยายความ หรือตีความ
เป็นภาพได้ดี และมีความน่าสนใจ

วุฒิชัย บุญธรรม
ศิลปินอิสระ

ค�านิยม



10

เรื่องความคิด ความคิดผิด-คิดถูก มีอุปมาอุปไมยโบราณ
เรื่องชายที่ก�าลังเดินทางกลับบ้านต้องเดินผ่านป่าตอนหัวค่�า 
เขาเห็นงูหลาม หรืองูเหลือมตัวใหญ่มากนอนขวางทางอยู่ 
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เขาเกิดความกลัวขึ้นมาทันที งูตัวนี้น่ากลัวนัก อาจท�าอันตราย
เขาได้ แล้วเมื่อกลัวแล้ว สิ่งที่มักจะเกิดตามมาด้วยเป็นประจ�า คือ
ความโกรธ เราเคยสังเกตไหมว่า ความกลัวและความโกรธมักจะ
อยู่ด้วยกัน นั่นเป็นเพราะเราโกรธสิ่งที่ท�าให้เรากลัว ชายผู้นั้น 
ท้ังกลัวท้ังโกรธเจ้างูตัวน้ัน เขากังวลว่าถ้าเดินทางต่อไปไม่ได้ เขาจะ
ติดอยู่ในป่าท่ีเต็มไปด้วยสัตว์ร้าย เป็นอันว่ามีอารมณ์ต่างๆ เกิดข้ึน
มากมาย เพราะคิดว่ามีงูใหญ่นอนทับทางอยู่



12



13

โชคดีว่าคืนน้ันเป็นคืนพระจันทร์เต็มดวง 
เมื่อแสงจันทร์สาดส่องลงมาจากท้องฟ้า 
เขามองไปที่งูตัวนั้น จึงได้เห็นว่ามันไม่ใช่งู  
มันเป็นแค่เส้นเชือกขนาดใหญ่เท่านั้นเอง
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ทันทีท่ีเขาเห็นว่าเป็นเชือก อารมณ์ท้ังหลายไม่ว่ากลัว ไม่ว่าโกรธ 
ไม่ว่ากังวลมลายสิ้นเพราะสิ่งที่เขาคิดว่าอันตราย  แท้ที่จริงแล้ว
มันไม่อันตรายเลย ความเปลี่ยนแปลงนี้เกิดขึ้นด้วยความเข้าใจ
ในสิ่งที่เขาเห็นตามความเป็นจริง
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พุทธศาสนาสอนว่า คนเราทุกข์ เพราะความคิดผิด 
แม้เราจะสามารถส�ารวม อดทน หรือมีสติ 

แต่ตราบใดที่เรายังมีความคิดผิดอยู่ 
เราจะไม่สามารถพ้นทุกข์ได้
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แต่เมือ่เราเหน็สิ่งต่างๆตามความเป็นจริง เราจะรูว่้า มนัก็แค่นัน้แหละ 
มันก็แค่นั้นเอง ความทุกข์จะหายไป เช่นเมื่อเราถือว่าใครสักคน
เป็นศัตรูของเรา 

ทกุครัง้ทีเ่หน็จะรูสึ้กทัง้กลวัทัง้โกรธ หากเมือ่เราปฏบัิติธรรม ได้ฝึก
ทีจ่ะรูตั้วว่าจิตของเราก�าลงัเป็นอกุศลกับคนๆ นัน้ ฝึกทีจ่ะปล่อยวาง  
และไม่คิดมาก หรือฝึกที่จะแผ่เมตตาให้เขา เจอครั้งนี้อาจจะแผ่ 
ได้บ้างไม่ได้บ้าง เจอคร้ังหน้าก็พยายามใหม่ แม้จะยังเกิดความกลวั
ความโกรธอยู่ พอรู้ตัวแล้วก็พยายามปล่อยวาง พยายามแผ่
เมตตา ท�าอย่างนี้ครั้งแล้วครั้งเล่าท�าให้เป็นประจ�า
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แล้ววันวันหน่ึง เรามีโอกาสได้คุยกับเพ่ือนอีกคนหน่ึง 
เพ่ือนบอกเราว่า คนท่ีเรานึกว่าเป็นศัตรูของเรา ท่ีเคย
คิดว่าเขาท�าอะไรบางอย่าง พูดอะไรบางอย่างที่ไม่ดี
กับเรา แท้ที่จริงแล้วเราเข้าใจผิด คนๆ นั้นไม่เคยท�า
อะไรอย่างนั้น แต่เป็นคนอื่นที่ไม่ใช่เขา
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หลังจากนั้น เมื่อเห็นคนๆ นั้น 
ความกลัวความโกรธไม่ปรากฏอีกต่อไป 
ที่ความกลัวความโกรธและอารมณ์เศร้าหมองต่างๆ
เกิดขึ้น ก็เพราะความเข้าใจผิดว่าเขาเป็นศัตรู เมื่อได้รู้ว่าเขา
ไม่ใช่ศัตรูแล้ว ก็ ไม่ทุกข์เรื่องคนนั้นอีกต่อไป 
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หรือการที่เราโทษตัวเอง มองว่าเรื่องไม่ดี
บางอย่างเกิดขึ้นเพราะเราคนเดียว 
ซึ่งไม่ตรงตามความเป็นจริง นี่ก็คือ

ความคิดผิดที่จะน�าไปสู่ความซึมเศร้าได้
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ความคิดผิดที่เกิดขึ้นในจิตใจมีหลายระดับ เร่ิมจากอ่อนๆ
จนถึงรุนแรง ความคิดผิดมีส่วนท�าให้เกิดโรคจิตที่ระบาด
เป็นอย่างมากทัว่โลกในปัจจุบนั คือโรคซมึเศร้า เราก็รู้กันว่า
ทกุวนันีค้นเป็นล้านๆ ทัง้ในเมอืงไทยและเมอืงนอก ต้องกินยา 
เพราะจิตใจซึมเศร้า

บางส่วนอาจมาจากกรรมพันธุ์ แต่ถึงจะเป็นกรรมพันธุ์ เรา 
ควรจะรู้ว่าสมองคนหรือสารเคมีในคนเรานั้น มันไม่ตายตัว
แน่นอน 
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ก่อนหน้าน้ีนกัวิทยาศาสตร์เชือ่ว่าเม่ือพ้นวยัรุน่ไปแล้ว สมองคนเรา 
จะตายตัว มีแต่เซลล์ที่ตายไป การผลิตเซลล์ใหม่ขึ้นมาเป็นไปไม่ได้  
ภายหลังจึงไปพบว่ามันไม่ได้เป็นอย่างน้ัน สมองคนเรา เปล่ียนแปลง 
ได้ด้วยประสบการณ์ ด้วยความคิด และด้วยการท�าสมาธิ คือ  
การท�าสมาธิซึ่งเป็นเรื่องของนามธรรมนั้นมีผลต่อสมอง
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ความคิดผิดที่มีส่วนท�าให้คนซึมเศร้าและรักษาไม่หาย เร่ิมจากการคิดผิดแบบ 
มองอะไรเป็นขาว-ด�า หมายถึงว่า ต้ังเป้าหมายไว้ในชีวิตว่าอยากจะท�าอะไร 
สักอย่าง แล้วถือว่าถ้าได้ตามเป้านั้นแล้ว ทุกสิ่งทุกอย่างจะดี ถ้าไม่ถึงเป้าแล้ว 
ทกุสิ่งทกุอย่างจะแย่ ถ้าไม่ถึงจุดทีต้่องการก็รูสึ้กว่าไม่ได้อะไรเลย ทัง้ๆ ทีจ่ริงแล้ว 
ในแต่ละเร่ือง อาจมบีางส่วนทีน่่าผดิหวัง แต่ในเวลาเดยีวกันส่วนที่ได้ก็มหีลายๆ 
อย่าง ไม่ใช่ว่าได้แล้วดร้ีอยเปอร์เซน็ต์ ไม่ได้แล้วเสยีร้อยเปอร์เซน็ต์ และถึงจะได้ มนั
ก็อาจมีข้อเสียอยู่ในผลส�าเร็จนั้นได้  อาจเป็นเหตุให้เกิดปัญหาในระยะยาวได้ ใน
ขณะเดียวกันส�าหรับคนที่ไม่ได้ ที่จริงแล้วเขาก็ได้อะไรหลายๆ อย่าง แต่เพราะมัน
ไม่ใช่สิ่งที่เขาต้องการ เขาจึงมองข้าม ฉะนั้น การมองอะไรเป็นขาวเป็นด�า ว่าต้อง
แบบนัน้แบบนี ้ ไม่เช่นนัน้เท่ากับไม่ได้อะไรเลย ถ้าเราไม่ประสบความส�าเร็จในระดบั
นัน้ระดบันีเ้ท่ากับว่าเราเป็นคนไม่เก่ง ทีจ่ริงเราอาจจะเก่ง อาจจะก้าวหน้า อาจจะ 
ได้เรียนรูห้ลายส่ิงหลายอย่าง แต่เพียงเพราะมนัไม่ตรงเป้าทีเ่ราตัง้ไว้ เราจึงมอง
ไม่เห็น ท�าให้จิตใจเราตกต�่า คิดว่าเสียเวลาไปโดยไม่ได้อะไรเลย

ความคิดอีกแบบท่ีมีผลเสีย คือเม่ือมีปัญหาบางอย่างเกิดข้ึน หรือเกิดเหตุการณ์ 
หรือมีประสบการณ์อะไร แล้วเราเหมารวมว่ามันเป็นอย่างนั้นทุกครั้ง มันเป็น
เคร่ืองพิสูจน์ว่าโลกเป็นอย่างน้ี ทุกส่ิงทุกอย่างก็เป็นอย่างน้ี เช่นเราไปท�าธุระท่ี
อ�าเภอ แล้วไปเจอข้าราชการคนหนึ่งทุจริต ถ้าเราไม่ให้เงินไม่ให้ซองเขา เขาก็ไม่
ท�าให้ มันก็น่าเศร้า แต่ส่วนที่ท�าให้สุขภาพจิตเราเสื่อม คือการที่เราจะสรุปว่า
ระบบราชการทุกวันนี้แย่มาก แย่จริงๆ ทุจริตกันทั้งนั้น คือเอาประสบการณ์
ส่วนตัวกับคนใดคนหน่ึง เร่ืองใดเร่ืองหน่ึง เป็นเคร่ืองพิสูจน์ว่าเป็นอย่างน้ีท้ังหมด  
โลกเป็นอย่างนี้ทั้งหมด มันต้องเป็นอย่างนี้  ซึ่งจะท�าให้เรามีความรู้สึกว่าเราอยู่
ในโลกที่แย่ ตัวอย่างที่เห็นได้ชัด เช่นเรื่องสถาบันสงฆ์ เวลามีเรื่องไม่ดีเกี่ยวกับ
พระลงหนังสือพิมพ์ ทุกคนพากันเศร้าใจว่า ทุกวันนี้พุทธศาสนาเสื่อม พระก็
ไม่ดี ไม่อยากจะเข้าวัดแล้ว ไม่มีใจจะใส่บาตร ซึ่งถ้าเราดูจากประสบการณ์ตรง
ของเรา เหตุการณ์อย่างน้ีอาจจะมีน้อยมาก แต่เราไปเหมารวมว่ามันเป็นอย่างน้ี 
ทั้งหมด นี่เป็นการด่วนสรุป เอาเหตุการณ์ที่มีจ�ากัดเฉพาะกรณี เฉพาะคน 
เฉพาะเรื่อง มาสรุปว่าเป็นกฏตายตัวของธรรมชาติ  
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เรื่องตัวเราเองก็เช่นกัน เวลาเราผิดพลาดในเรื่องใดเร่ืองหนึ่ง บางคนก็มัก 
ด่วนสรปุแล้วว่าเราเป็นคนท�าอะไรไม่เป็น นัน่ก็คือการเอาเรื่องใดเรื่องหน่ึงโยงไป 
ถึงเรื่องทัง้หมดเช่นกัน ความคิดผดิอกีอย่างหนึง่คือ เรามกัจะรับรู้รับทราบ 
เฉพาะในสิ่งที่ไม่ด ีจนกลายเป็นนสิยัจบัผดิ เพ่งโทษทัง้ตัวเองและคนอืน่ ยิ่งคิด
แบบน้ีก็ย่ิงคล่อง คล่องเสียจนไม่รู้สึกตัวว่าก�าลังจะกล่ันกรองหรือก�าลังจะ
เซน็เซอร์สิ่งทีด่เีพราะคอยแต่จะรับรู้ในสิ่งที่ไม่ด ี สิ่งที่ไม่ดทีีอ่ยูใ่นตวัเองไม่ว่าจะ
เป็นเรื่องเล็กเรือ่งน้อย ก็เป็นการตอกย�้าความจริงว่าเราเป็นคนไม่ดเีป็นคน
ท�าอะไรไม่ได้เรื่อง ท�าอะไรไม่ส�าเร็จ แม้จะเป็นเรื่องเล็กเรื่องน้อย จิตใจก็ไป
ยึดมั่นถือมั่นว่านั่นเป็นเคร่ืองพิสูจน์ความจริงว่าเราเป็นคนไม่ดี นี่คือเหตุ 
ให้เกิดความซึมเศร้า 
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วิธีแก้คือการพยายามรู้ตัวว่า ที่เราคิดอย่างนี้  เพราะเราก�าลังหลับหูหลับตา
ต่อสิ่งตรงข้าม  ถ้ามีเสียงอยู่ในใจว่าเราแย่ ท�าอะไรไม่เป็น  ให้ถามว่าแล้วเราใน
สายตาคนอื่นเป็นอย่างนั้นหรือเปล่า   

คนรอบข้างอาจจะถือว่าเราเป็นคนเก่งด้วยซ�้าไป แต่คนซึมเศร้าก็อาจจะมี
ความคิดผดิอกีอย่างหนึง่คือ นอกจากจะเลือกมองเลือกรบัรูเ้ฉพาะส่วนที่ไม่ดี
ของตนเองและคนอืน่แล้ว ก็ยังเชือ่มัน่ในความคิดน้ันด้วย ถึงคนอ่ืนจะบอกว่า
มนัไม่ใช่อย่างทีเ่ราคิดหรอก คุณน่ะเก่งอย่างนัน้ เก่งอย่างน้ี ดอีย่างน้ัน ดอีย่างนี้ 
แต่เราก็ไม่เชื่อเขา หาว่าเขาแค่พูดปลอบใจเราเท่านั้น เขาก็ต้องพูดอย่างนั้น 
เพราะเขาเป็นพ่อเป็นแม่ เขาต้องให้ก�าลังใจเราอยู่แล้ว คือจะปฏิเสธสิ่งท่ีดีใน
ชีวิตตนเอง 
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เราถือว่าเรารู้เราเห็นอยู่ทุกวันในส่ิงท่ีไม่ดี มันก็ใช่ที่เรารู้ 
เราเห็นอยู่ทุกวัน เพราะเรามองเฉพาะส่ิงน้ันๆ เม่ือคนอ่ืน
ค้านว่าไม่ใช่อย่างนั้น เราก็ปฏิเสธ เราก็ค้าน ไม่อยาก 
จะฟัง เราถือว่าเรารู้เราเห็นอยู่ทุกวัน ความดีมันไม่มีหรอก 
เขาแค่ปลอบใจ เขาให้ก�าลังใจเฉยๆ 
ความคิดผิดนี้จะยิ่งท�าให้เราเชื่อมั่น
ในสิ่งที่ไม่ดีของตนมากขึ้นๆ
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การคิดปรุงแต่งเป็นตัวส�าคัญ เร่ืองท่ีอาจจะเกิดข้ึน ถ้าหากเรา
ผิดพลาดในบางเร่ือง

ถ้าหากเราสอบตกในเร่ืองน้ันเร่ืองน้ี ถ้าเราเอาแต่คิดในส่ิงท่ีเรา
กลัว อย่างเช่นว่า พ่อแม่ผิดหวัง หรือเราจะไม่มีงานท�า หรือ 
ว่าจะพลัดพรากจากอะไรบางสิ่งบางอย่าง จิตจะปรุงแต่งแต่ใน 
สิ่งที่เราไม่ต้องการ สิ่งที่เรากลัว สิ่งที่เรากังวลมากจนกระทั่ง 
เราเชื่อว่าสิ่งนั้นต้องเกิดแน่ๆ คือจิตจะก้าวไปทีละเล็กทีละน้อย 
จากส่ิงท่ีเรากลัวว่าอาจจะเกิดข้ึนได้ เป็นคงจะเกิดข้ึนได้ เป็นต้อง 
เกิดข้ึนแน่ๆ เราเอาผลท่ีคิดว่าเลวร้ายท่ีสุดท่ีอาจจะเกิดข้ึนได้ ว่า 
มันต้องเกิดแน่ๆ  น่ีคือลักษณะของคนท่ีมีโอกาสจะเป็นหรือก�าลัง
จะเป็นโรคซึมเศร้า เป็นคนที่วาดภาพอนาคตในทางที่เลวร้าย
ที่สุด แล้วหลอกตัวเองว่าสิ่งนั้นจะต้องเกิดขึ้นแน่ๆ ทั้งๆ ที่มัน 
ไม่แน่ ดังนั้นครูบาอาจารย์จึงจะต้องย้�าสอนว่ามันไม่แน่หรอก   
แน่หรือ แน่ใจหรือ ร้อยเปอร์เซ็นต์หรือ มันก็ไม่ร้อยเปอร์เซ็นต์ 
ใช่ไหม แล้วท�าไมเราจึงมั่นใจเหลือเกินว่ามันจะเกิดผลร้ายอย่าง
น้ัน มันก็ไม่มีอะไรนอกจากการคิดบ่อยๆ จนกระท่ังเช่ือ  
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คนท่ีเก่งท่ีสุดในการโฆษณาชวนเช่ือ  ในศตวรรษท่ีแล้ว คือ
พวกนาซีฮิตเลอร์  ท่ีใช้หลักว่า  ถ้าอยากโกหกให้คนเช่ือ 

วิธีท่ีง่ายท่ีสุดก็คือ พูดบ่อยๆ  
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เช่นสมมุติว่านี่เป็นไม้ แต่ถ้ามีคนบอกว่าไม่ใช่ไม้ 
บอกย้�าทุกคร้ังท่ีเจอส่ิงของลักษณะน้ีว่าน่ีไม่ใช่ไม้  
พูดบ่อยๆ ทุกวันๆ หลายคนจะเชื่อ ถ้าถามว่า
ท�าไมจึงเช่ือ ก็เพราะฟังบ่อยๆ เห็นเขาพูดบ่อยๆ 
มันก็น่าจะจริง
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นี่เป็นเรื่องของจิตวิทยามนุษย์ คนเราฟังอะไรบ่อยๆ บ่อยเข้าๆ  
ในท่ีสุดก็จะสรุปว่าจริงโดยไม่ต้องมีเหตุผลสนับสนุน  น่ีคือหลักของ 
การโฆษณาท่ีเขาพูดอะไรซ้�าๆ ให้ซึมเข้าสมองจนคนฟังเช่ือ ถ้าเรา
หมกมุ่นอยู่แต่กับสิ่งไม่ดีในจิตใจ คิดวาดภาพแต่สิ่งเลวรา้ยว่ามัน
เป็นอย่างน้ันอย่างน้ี พูดคุยกับตัวเองบ่อยๆ จนตัวเองเช่ือ ในท่ีสุด
จะรับไม่ไหวและจะมีสิทธ์ิเป็นโรคซึมเศร้าในท่ีสุด
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การเชื่อความรู้สึกของตัวเองมากเกินไป 
ก็เป็นอกีส่วนทีท่�าให้เกิดโรคซึมเศร้า อารมณ์ของคนเรามขีึ้นมลีง วันนีอ้ารมณ์
ด ี อีกวันอารมณ์เสีย แต่ความคิดผิดเกิดขึ้นตรงที่ พอเราอารมณ์ดี เราก ็
เห็นว่าโรงเรียนดี เพ่ือนดี คือคิดผิดว่าสิ่งทั้งหลายดีเพราะอารมณ์เราดี   
พอเราอารมณ์เราเสยี เราก็โทษว่าเราอารมณ์เสียเพราะเพ่ือนไม่ด ี โรงเรียน 
ไม่ดี ครูไม่ดี พ่อแม่ไม่ดี อะไรๆ ก็ไม่ดี เรียกว่าเอาอารมณ์เป็นเครื่องพิสูจน ์
สิ่งที่ไม่เกี่ยวกับอารมณ์ 

อารมณ์คนเรานั้นแปรปรวนเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา เราต้องรู้เท่าทัน 
อารมณ์ อย่าไปสรุปจากอารมณ์ว่า เพราะอารมณ์เราไม่ดี คนอื่นไม่ดี ชีวิต
เราไม่ดี ให้เรารู้เท่าทันว่ามันสักแต่ว่าความรู้สึกชั่วแวบเท่าน้ัน อันนี้เป็นตัว 
สำคัญ ความคิดว่าเราต้องเป็นอย่างนั้น ต้องเป็นอย่างนี้ เราไม่ต้องเป็น
อย่างนั้น ไม่ต้องเป็นอย่างนี้ เราควรจะเป็นอย่างนั้น เราควรจะเป็นอย่างนี้ 
คือความคิดผิดที่ท�าให้เราพร้อมจะผิดหวังกับตัวเอง ซึมเศร้ากับชีวิตตัวเอง
เมือ่เราต้ังเป้าว่าเราควรจะเป็นคนแบบนัน้แบบนี ้ แต่เราไม่ได้เป็นอย่างนัน้ เราก็
เศร้า เช่นต้ังเป้าว่าเราควรจะเป็นคนมีเมตตา แล้วเมื่อเราโกรธเขา อิจฉาเขา  
ไม่เมตตาเขา

เราก็เศร้าใช่ไหม แต่คนมีปัญญาเขาจะไม่คิดอย่างนั้น เขาจะคิดว่าเราต้อง
พยายามพัฒนาเมตตาให้มีมากขึ้น ต้องพยายามชนะความโกรธ คือเรามี
แนวทาง โดยไม่ต้องมีอัตตาตัวตนว่าเป็นคนดีและมีเมตตา เราเพียงมุ่งที่
การกระท�าที่มีคุณค่าต่อชีวิต แล้วพยายามท�าไปเรื่อยๆ การต้ังเป้าว่าควร
หรือไม่ควรกับเราและคนอืน่ การใช้ค�าว่าต้องกับเรา กับคนอ่ืน เป็นการมอง
ชวิีตเราและคนรอบข้างทีล่่อแหลม  ท�าให้จิตตกต�า่เกิดความซมึเศร้าได้ 
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คิดผิดอีกประการคือ การประทับตราคนว่า
คนนั้นเป็นอย่างนั้น คนนี้เป็นอย่างนี้ เราสรุปได้เลยว่าคนนั้นขี้อิจฉา คนนั้น 
ขี้โกรธ การสรุปว่าคนอื่นเป็นอย่างไรนั้น ถ้าเราประทับตราในสิ่งที่ไม่ดีแล้ว 
ก็จะท�าให้เราอยู่ในโลกที่ไม่ดี อยู่ในภพภูมิที่ไม่ดี การไม่ยอมรับว่าตัวเราและ
คนอื่นเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา เช่นเห็นว่าคนที่เคยโกหกเราก็ต้องเป็นคน
ขี้โกหกตลอดชีวิต ทั้งๆ ที่เราอาจไม่รู้ถ้วนว่าในเวลานั้นเป็นอย่างไร มีเหตุ
ปัจจัยอะไรบ้าง แต่ความจริงคือคนๆนั้นเขาเปลี่ยนได้  ฉะนั้นอย่าให้มันมีอะไร
ท่ีแข็งตัวไม่เปล่ียนแปลง ไม่ยอมรับในโอกาสและศักยภาพท่ีจะเปล่ียนของตัวเรา
และคนอื่น 
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ถ้าเราประทับตราตัวเองว่าเป็นคนอย่างน้ันเป็นคนอย่างน้ี น้ันจะท�าให้เราเปล่ียน
ได้ยากข้ึน ถ้าคนมองเราว่าเป็นคนไม่ดี แล้วเราเช่ือว่าเราเป็นคนไม่ดี ก�าลังใจ 
ท่ีจะท�าความดีย่อมเกิดข้ึนยาก เพราะเราเช่ือในย่ีห้อของเราเสียแล้วว่าเราเป็น
คนไม่ดี   







กราบนมัสการพระอาจารย์
เจ้าค่ะ/ครับ
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ค�ำถำม :  
กราบนมัสการพระอาจารย์ค่ะ ส�าหรับคนที่เคยท�าผิด เราให้อภัยเขาแล้ว ถ้าเขา
ท�าผิดอีก เราควรจะให้อภัยเขาอีกไหมคะ?

ค�ำตอบ :  
ก่อนอื่นเราต้องเข้าใจความหมายของค�าว่าให้อภัย 
ให้อภัยไม่ได้หมายความว่า ลืมเสียเถอะ อยากจะท�าอะไรเราก็ไม่ถือสา จบเรื่อง 
คือ มันไม่ใช่แค่นั้น ค�าว่าให้อภัย ที่จริงแล้วเราให้อะไร?  “อภัย” แปลว่า ไม่เป็นพิษ
ไม่เป็นภัยกับเขาเราจะไม่แก้แค้น จะไม่เบียดเบียนเขา จะไม่แก้แค้นก็คือให้ความ
ปลอดภัยแก่เขา ฉะนั้น เมื่อใครล่วงเกินหรือท�าผิดอะไรบางอย่างซ่ึงมีผลกระทบ
ต่อชีวิตเรา “การให้อภัย” ก็คือ เราต้ังใจที่จะไม่ยินดีในความคิดโกรธ คิดน้อยใจ 
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คิดเสียใจ คิดแค้นใจ แต่จะห้ามไม่ให้คิดเช่นนั้นเสียทีเดียว มันห้ามไม่อยู่ มันก็ 
ต้องมคีวามรูส้กึเช่นนัน้บ้าง แต่การให้อภัยคือ เราจะไม่สนใจมนั จะไม่ยนิดกัีบมนั 
และที่ส�าคัญคือ  จะไม่ท�าอะไรไม่พูดอะไร  โดยอาศัยความรู้สึกเหล่านั้น 

กรณีท่ีเราให้อภัยใคร แล้วเขาได้ใจ เขาถือว่าเขาท�าไปแล้ว คนนีก็้ไม่ว่าอะไร เขาจึง 
ท�าอกี ถ้าเราหวังดต่ีอคนนีจ้ริงๆ เราไม่ต้องการให้เขาประมาทในบาปกรรม ก็ต้อง 
จดัการอย่างใดอย่างหนึง่ เราต้องแยกระหว่างความรู้สกึภายในใจ กับการกระท�า  
เช่น เราให้อภัยเขา ยอมรับว่า คนนี้กิเลสครอบง�า เราก็มีกิเลสเหมือนกัน  
ไม่ต่างกนั เห็นใจเขา แต่จะปล่อยให้ท�าอย่างนี้บ่อยๆ ไม่ได้ บางทีต้องจัดการ คือ 
ต้องมีการห้ามปราม หรือในบางสถาบัน อาจจะต้องให้ออก 

แม้แต่สงฆ์เอง ก็ยังมีอาบัติหนักสุด เรียกว่า ปาราชิก โดยปาราชิก ๔ ข้อนี้  
ถ้าพระองค์ไหนละเมดิแล้ว ต้องสกึทนัท ี สกึแล้วหมดสทิธทิีจ่ะประพฤติพรหมจรรย์
ในชาตินั้นแล้ว บางคนอาจจะคิดค้านอยู่ในใจว่า พระพุทธเจ้าไม่ให้อภัยเขาบ้าง
หรือ บางคนก็อาจจะเป็นพระที่ดี วันใดวันหนึ่งเกิดกิเลสครอบง�าท�าบาปกรรม 
พระพุทธเจ้าท่านให้อภัยไม่ได้หรือ พระพุทธเจ้าท่านให้อภัยอยู่แล้ว พระพุทธเจ้า
ไม่โกรธ ไม่แค้น แต่เพื่อความอยู่ดีของพระสงฆ์ ของสถาบัน คนแบบนี้อยู่ไม่ได้ 
คือ  จะต้องเอาความสุข  ความอยู่ดีของส่วนรวมว่าส�าคัญกว่าคนใดคนหนึ่ง 

ในท�านองเดียวกัน ตัวอย่างการพิพากษาในศาล เมื่อคนท�าผิด พิสูจน์แล้วว่า
ผิด ยอมรับว่าผิดแล้ว ผู้พิพากษายังต้องตัดสินให้ติดคุก เขาติดคุกเขาจะเป็น
ทุกข์ แต่ภายในจิตใจของผู้พิพากษาก็คงไม่มีความโกรธแค้นอะไร ที่จริงไม่ควร 
จะมีเลย  แต่จะต้องมีการลงโทษตามกฎหมาย  

ฉะนั้น ถ้ามีข้อตกลงกันอยู่ในชุมชน หรือแม้แต่ในครอบครัว ตักเตือนกันแล้ว  
ให้โอกาสกันแล้ว แต่สุดท้ายยังดื้อไม่ยอมท�าตามข้อตกลง มันจะต้องถึงจุดหนึ่ง
ที่ว่า ไม่ไหวแล้ว เหมือนจะต้องมีการขีดเส้นใต้ว่า ถ้าเกิดเร่ืองนี้อีกจะอยู่ไม่ได้นะ 
จะต้องจัดการ เราต้องดูความละอายต่อบาปความเกรงกลัวต่อบาปของคนที ่
ท�าผิด ถ้าเขาเสียใจจริง แล้วต้ังใจที่จะกลับตัวจริง เราก็ให้โอกาสมากหน่อย  
แต่ถ้าเป็นคนทีเ่หน็เราไม่ว่าอะไร ไม่ถอืสาอะไร แล้วกลบัประมาท ท�าผดิมากย่ิงขึ้น 
เราก็ต้องเปลี่ยนนโยบาย 
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ค�ำถำม  : 
หนอูยากถามว่าถ้าเรามอีคติกับเพื่อน เรามองแต่ข้อเสยีของเพื่อน พยายาม
ทีจ่ะมองข้อดีของเขา แต่สุดท้ายก็ท�าไม่ได้ หนูจะมีวิธีอย่างไร ที่จะจัดการ
กับความคิดนี้คะ 

ค�ำตอบ			:		
การคิดถึงข้อดีของเขา ไม่ใช่ว่าจะท�าไม่ได้นะ เพียงแต่ว่าเราท�ายังไม่ได้
มากกว่า คือยังไม่ถึงขั้นที่จะเปลี่ยนความคิด เราต้องเห็นก่อนว่าการ 
มองคนในแง่ร้ายนัน้เป็นเหมอืนยาพิษ เหมอืนเรากินยาพิษทุกวนั มันเป็น 
การเบียดเบียนตัวเองแท้ๆ คนนั้นเขาร้ายจริงๆ หรือ เขาร้ายขนาดไหน 
ร้ายถึงฆ่าคนไหม คงไม่ถึงนะ ให้เราพยายามมองเปรียบเทียบกับภาพ
รวม ถ้าเทียบกับความร้ายกาจของคนทั้งหลายในโลกนี้ ความร้ายของ
คนนี้คงไม่เท่าไหร่หรอก 

ทีท่�าอยูน่ีก็้ถูกแล้ว คือ อย่าไปเชือ่ความคิดของเรา อย่าไปปรุงแต่งความคิด
ของเรามาก พอรู้ว่าก�าลังคิดในทางอคติ รู้แล้ววาง รู้แล้ววาง เหมือน 
เรานั่งสมาธิ คิดโน้นคิดนี่ รู้แล้ววาง เหมือนกันเลย นี่คือความส�าคัญ 
ของการเจริญสติการนั่งสมาธิบ่อยๆ จะเห็นชัดตรงน้ี เพราะจะมีพลังที ่
จะรู้ตัวแล้วปล่อยวางความคิดที่ไม่ดีได้ ถ้าเราไม่ฝึกจิตให้มีก�าลังพอมัน 
ท�าไม่ได้ การคดิว่าบางทเีราอาจเคยไปท�าอะไรเขา ก็ได้ก็ช่วยให้เราเปล่ียน
ความรู้สึกได้เร็วเหมือนกัน 
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ค�ำถำม : 
อยากทราบว่ารักใครสักคนแล้วเป็นทุกข์ ควรจะรักต่อไปดีหรือไม่ครับ?
 

ค�ำตอบ : 
มันไม่ใช่เรื่องสมองอย่างเดียว คนไม่ใช่หุ่นยนต์ที่จะตัดสินความรักด้วยการ 
ชัง่น�า้หนกัข้อดข้ีอเสยี ถ้าข้อเสยีมากกว่าก็ไม่รักดกีว่า มนัไม่ใช่อย่างนัน้ เพราะ
มนัเปน็เรื่องความรูส้กึ บางคนเราไม่เคยคิดจะรกัแต่ก็รกัเขา บางคนทีว่่าน่ารกั  
เราก็ ไม่รักเขา มันเป็นเร่ืองลี้ลับของสมอง ของจิตใจ ของบารมี ของอะไร 
หลายอย่าง การที่รักใครสักคนแล้วเป็นทุกข์ เราต้องดูว่า หนึ่ง เราคาดหวัง
อะไรหรือเปล่า? ความทกุข์บางอย่างเป็นส่วนหนึง่ของความรกั แต่ความทกุข์
บางอย่างไม่จ�าเป็นเลย เช่น สมมติเรามีความคาดหวังมากว่าเขาจะต้องเป็น
อย่างนั้น เขาจะต้องเป็นอย่างนี้ มีคุณสมบัติบางอย่างที่เราคาดหวังให้มีใน 
ตัวเขา แล้วเขาไม่เป็นอย่างทีเ่ราอยากให้เขาเป็น  เราจึงเป็นทกุข์ คือ เราต้องการ
อะไรบางสิ่งบางอย่าง ต้องการความรู้สึกต่างๆ แล้วเขาคิดไม่เหมือนเรา เราก็
คิดว่า โอ๊ย! รักกันแล้วมันน่าจะดีกว่านี้ คือ มันจะมีความคิดหลายอย่าง 
ทีท่�าให้ความทกุข์เพ่ิมขึ้นโดยใช่เหตุ ส่วนความรักเองก็มหีลายประเภทและหลาย
ระดบั ถ้าเราต้องการให้มนัเป็นความรักทีเ่ป็นเหตุให้เกิดทกุข์น้อยทีส่ดุ เราต้อง
ใช้ปัญญาช่วยดูแลจิตใจของเราด้วย 

สอง ให้สร้างความรู้สึกที่เรียกว่า “เมตตา” คือความรักสูงสุด ความรักที ่
ไม่มีขอบเขต ไม่หวังอะไรเป็นส่ิงตอบแทนส่วนตัว หากหวังให้เขามีความสุข   
ถ้าเรารักใครสักคน มันจะมีหลายรักอยู่ในค�าว่ารักนั้น แต่ส่วนส�าคัญท่ีเรา
ควรจะพัฒนาคือตัวเมตตา ซึ่งก็คือความหวังดีต่อคนที่เรารัก ความรักของ 
บางคนขึ้นอยู่กับอัตตาตัวตน ขึ้นอยู่กับความต้องการส่วนตัวมาก ความรัก 
อย่างนีจ้ะน�าไปสูค่วามทกุข์ได้มาก เกิดความทกุข์ได้ง่าย แต่ถ้าเราหมัน่พัฒนา
ตัวเอง พฒันาความรู้สกึของเราให้มส่ีวนประกอบของเมตตาให้มากทีส่ดุเท่าที่ 
เป็นได้ นี่จะเป็นตัวป้องกันความทุกข์ที่เกิดจากความรักได้ 
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ค�ำถำม	:  
ถ้าหนูเป็นคนชอบคิดถึงบ้าน คิดถึงเพื่อนเก่า หรือคิดถึงเรื่องราวเก่าๆ ทั้งที่ดี
และไม่ดี จะท�าอย่างไรให้ไม่คิดถึง หรือไม่เอาความรู้สึกนั้นมารบกวนการท�า
กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ�าวันคะ?

ค�ำตอบ	:  
“คิดถึง” ก็เป็นเร่ืองความคิด ซ่ึงจะมีสองต่อ ตอนแรกความคิดเหมือนผุด 
ข้ึนมาในสมองโดยไม่ต้ังใจ อยู่ดีๆ มันก็ผุดขึ้นมา ไม่รู้มาอย่างไร ต่อที่สอง  
คือ ในขณะนั้น ถ้าเราขาดสติ จิตไปยึดมั่นอยู่ในความคิดนั้นแล้วก็คิดต่อ  
จนเป็นเรื่องเป็นราว  ฉะนั้น การปฏิบัติเพื่อลดเพื่อปล่อยวาง คือ ต้องฝึกให้ม ี
สติ เฝ้าสังเกตกายใจเรา พอมันเร่ิมคิด ไม่ต้องถึงกับห้ามทีเดียว แต่อย่าไป
ตามมัน  หลักการส�าคัญในหลายเรื่องที่เกี่ยวกับอารมณ์  คือ 
(๑)    อย่าเพิ่งเก็บกดมัน อย่าไปสู้กับมัน อย่าไปโกรธมัน
(๒) อย่าไปตามมัน แค่ให้รู้ว่ามันมาอีกแล้ว เหมือนใครมาชวนเราไปเที่ยว  
แล้วเราไม่อยากไป เราก็ไม่ต้องไปเถียงอะไรกับเขา เราไม่ว่างไม่อยากไป ก็แค ่
ไม่ไป ทุกครั้งที่ความคิดถึงบ้าน คิดถึงของเก่าๆ ต่างๆ ปรากฏขึ้นในจิตใจ  
แล้วเราไม่เอาด้วย สักแต่ว่าอยู่เฉยๆ ไม่รับเชิญ ไม่คิดต่อ ความคิดนั้นจะ
ค่อยๆ อ่อนไป ค่อยๆ ห่างไป เปรียบเทียบกับแมวมากินอาหารที่บ้านเรา  
ถ้าเราให้อาหารมนัทกุวัน มนัก็จะมาทกุวัน แต่ถ้าวันใดวันหนึง่เราเลกิให้อาหาร 
ก็ไม่ใช่ว่ามันจะหายไปต้ังแต่วันนั้นเป็นต้นไป มันก็ยังมาอยู่บ้าง เพ่ือจะดูว่า 
เราเปลี่ยนใจไหม เราใจอ่อนหรือเปล่า สุดท้ายเมื่อแมวเห็นว่า อย่างไร บ้านนี้ 
ก็ ไม่ให้อาหารมันอีกแล้ว มันก็จะไปหากินที่อื่น ความคิดก็คล้ายกันอย่างนี้  
ถ้าเราให้อาหารมนั คือ ยินดกัีบมนั มนัก็มาทกุเมือ่ แต่ถ้าเราเฉยๆ ไม่ตามมนั  
ไม่สนใจมัน มันก็จะค่อยๆ ห่างไป ค่อยๆ หายไป 
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ค�ำถำม	:  
อยากถามว่า ถ้าเราเป็นคนที่คนอื่นไม่ยอมรับ เราควรจะท�าอย่างไร ปรับตัว 
อย่างไร?

ค�ำตอบ :  
แล้วแต่ว่าจะอยู่ในหมู่ไหนนะ ถ้าเราอยู่ในหมู่อันธพาล เขาไม่ยอมรับก็ดีแล้ว  
น่าจะภูมิใจ แต่ถ้าอยู่ในหมู่คนที่ดี เราก็ควรจะลองหาข้อมูลหน่อย สมมติว่า 
ในหมู่นั้น คงจะไม่ใช่ว่าไม่ยอมรับร้อยเปอร์เซ็นต์ มันน่าจะมีคนที่ยอมรับเรา 
อยู่บ้าง หรือเป็นเพื่อนเราอยู่บ้าง ถ้าอย่างนั้นเราก็ต้องไปสอบสวนหาข้อมูล 
ว่า ทีเ่ราไม่ค่อยเป็นทีย่อมรับของหมูเ่พ่ือนเป็นเพราะอะไร เราจึงจะได้รูว่้า ถ้าจะ
ปรับตัว ต้องปรับตัวอย่างไร อย่าไปคิดเข้าข้างตัวเองมาก อย่าไปปฏิเสธว่า
ไม่ใช่ คือ อาจจะมเีหมอืนกันที ่การไม่ยอมรบั เกิดจากความเข้าใจเราผดิ หรือ
ว่าข้อมลูผดิ เราก็แก้ไป แต่ในเรื่องทีเ่ก่ียวกับ “จริตนิสัย” เราก็ต้องยอมรับว่า 
มันต้องใช้เวลากว่าคนอื่นจะยอมรับว่าเราเปลี่ยนไปแล้ว  เราไม่ใช่คนแบบที่เขา 
คิด  แต่ระหว่างรอการเปลี่ยนความรู้สึกของเขาทีม่ต่ีอเรา เราต้องอดทนใจเยน็ 

พระพุทธเจ้าทรงสอน เร่ืองทาน เร่ืองศีล เรื่องภาวนา ทาน คือการที่เรา 
เสียสละเพ่ือส่วนรวมโดยไม่หวังสิ่งตอบแทน นั่นเป็นการสร้างความรู้สึกที่ดี  
เรื่องศีลถ้าเราเป็นคนระมัดระวังการกระท�าและการพูดให้ดี ผู้ที่พูดดี ไม่โกหก 
ไม่พูดหยาบ ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดเร่ืองเหลวไหล ก็เป็นที่เคารพของผู้อื่น  
ค�าพูดจะมนี�า้หนกั ไม่ว่าคนจะชอบหรือไม่ชอบ หากคนทีร่ะวังค�าพูดย่อมเป็น 
ที่เคารพนับถือแน่นอน เราจึงควรพยายามท�าในสิ่งที่ท�าได้ ถ้าเรามีจุดบอด
หรือว่ามพีฤติกรรมบางอย่างทีท่�าให้เป็นทีร่งัเกียจ เราต้องพยายามหาข้อมลู 
แล้วต้ังอกต้ังใจปรบัปรุงแก้ไขตนเอง แต่ต้องใช้ความอดทน ความใจเย็น เพราะ
บางทเีราเริ่มเปลีย่นแล้ว  แต่คนทียั่งไม่เหน็ก็ม ีก็ค่อยๆ  เป็น ค่อยๆ  ไป
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ค�ำถำม	 :	
ผมมีค�าถามว่า  การที่จะเข้าหาคนอื่น  เราควรจะเข้าไปอย่างไรครับ

ค�ำตอบ : 
เราต้องใช้ปัญญาก่อน ถ้าเป็นกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง ต้องดูว่าควรจะคบหรือ
ไม่ควรจะคบ ซึ่งโดยปกติเราก็มักจะเข้าหาคนที่มีความชอบและมีแนวทาง
แนวคิดที่สอดคล้องกันกับเรา แต่ละคนแต่ละกลุ่มไม่เหมือนกัน ดังนั้น  
เราต้องสังเกตว่ากลุ่มนี้คนนี้เขาเป็นอย่างไร เราควรจะเข้าไปหาอย่างไร 
บางครั้งคนเราขี้อายหรือเขิน หลายคนที่ดูจากภายนอกเหมือนเชื่อมั่น 
ในตัวเอง แต่ที่จริงแล้วภายในใจเขาก็กลัวหรือเขินเหมือนกัน เพียงแต่เขา
ป้องกันตัวเองด้วยการสร้างภาพว่าเขาเชื่อมั่นในตัวเอง 

ฉะนั้น ถ้าเรามีความหวังดีต่อคนๆนั้นหรือคนกลุ่มนั้น และไม่ได้ท�าอะไร
ให้เป็นที่รังเกียจของเขา ด้วยจติใจที่เปิดกว้าง การจะเข้าไปคบหากับเขา
ก็ไม่น่าจะเป็นปัญหา

สิ่งส�าคัญคือ ผู้ที่ฝึกจิตใจของตนเองให้เข้มแข็งแล้วจะไม่เหงา และมักจะ 
มเีสน่ห์ดงึดดูผูอ้ืน่อยู่ในตัว จะไม่เดอืดร้อนในการเข้าไปคบหากับใคร ถ้าคบ
กันได้ดีก็ดีไป ถ้าคบกันไม่ได้ก็ ไม่ทุกข์อะไร เพราะมีที่พึ่งและมีอิสระภายใน 
ใจ ส่วนคนที่คอยแต่จะเข้าไปหาผู้อ่ืนมักรู้สึกว่าตนเองขาดอะไรสักอย่าง 
ต้องการหาเพื่อนหรือใครสกัคนเพื่อแก้เหงา อย่างนี้จะเป็นอันตรายเพราะ 
บางครัง้อาจอนโุลม ยอมปล่อยตวัท�าตามสิ่งที่ผู้อื่นต้องการแม้ว่าจะเป็น 
สิ่งไม่ดี  เพียงเพราะกลัวว่าจะไม่มีเพื่อน
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ค�ำถำม	:  
หนูรู้สึกเพื่อนๆ ระแวงหนู ไม่เชื่อใจ หนูไม่รู้จะท�าอย่างไร เห็นเขาชอบมองหนู
แปลกๆ เหมือนหนูเป็นตัวประหลาด หนูรู้สึกน้อยใจและไม่กล้าไปปรึกษาใคร

ค�ำตอบ : 
ในเรื่องนีม้นัม ี ๒ อย่าง คือ ๑. มนัเป็นอย่างทีคิ่ด ๒. มนัไม่ได้เป็นถึงขนาดนัน้  
บางทอีาจจะมส่ีวนทีเ่ราคิดไปเองได้ไหม เพราะเวลาจิตเกิดความรูสึ้กอย่างนัน้  
มนัจะปรุงแต่ง แล้วเราก็จะแปลความหมายของส่ิงทีเ่ขาท�าสิ่งน้ันเขาพูดทุกอย่าง 
ให้ตรงตามที่เราคิด มันอาจจะเป็นได้ว่ามันไม่เหมือนที่คิด มันไม่แน่นะ และ ใน 
หมูเ่พื่อนๆ ทีน่นิทาหรือระแวงเรา ถ้าหากว่ามใีครสกัคนทีเ่ราพอจะพูดคุยได้บ้าง  
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ก็ลองถามเขาตรงๆ ว่ามีอะไรบ้างในตัวเราที่ท�าให้เพ่ือนรังเกียจ หรือมีอะไรที่ 
เราจะต้องปรับตัวบ้างไหม คือ มันอาจจะมีเหมือนกันโดยที่เราไม่รู้ตัว เช่น 
นิสัยบางอย่างของเรา ซึ่งถ้าเราต้องการจะมีเพื่อนมากขึ้นอาจจะต้องขัดเกลา
ในจุดนั้นแต่มัน อาจจะไม่แย่อย่างที่คิด จากการปรุงแต่งของเรา 

ปัญหาคือ ถ้าเราคิดว่าเขาระแวง แล้วเราแสดงอาการน้อยใจไม่พอใจออกมา  
เมือ่เขาเหน็อาการน้อยใจไม่พอใจ มนัจะท�าให้เขาดเูราไม่น่ารกัย่ิงขึ้นใช่ไหม ก็เลย
กลายเป็นเหตุที่ท�าให้เร่ืองมันทวีคูณ สรุปว่าต้องปรึกษาเพื่อนคนใดคนหนึ่ง 
หรือพยายามจะหาสาเหตุว่ามาจากเขาหรือมาจากเรา ส่วนไหนมาจากเรา 
เราก็พยายามปรับปรุงแก้ไขเสีย

ในขณะเดียวกัน อาตมาก็ขอเตือนพวกเราว่า มันเป็นธรรมชาติของคน ที่ 
อาจจะเห็นในหมู่ผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย ที่จะชอบให้ใครสักคนเป็นที่ใส่อารมณ์
หรือเป็นที่รังเกียจ เพราะผู้ที่ขาดการฝึกอบรมจะชอบความรู้สึกว่าเราว่าเขา 
มพีวกเรา มพีวกเขา ชอบการยกตนข่มท่าน ยกกลุ่มตนข่มคนอืน่ เหมอืนต้อง 
มีใครสักคนเป็นแพะรับบาปและเป็นคนที่ถูกรังเกียจแม้ว่าเขาไม่ได้ท�าอะไรผิด 
นี่เป็นธรรมชาติของกิเลสคน อาตมาไม่อยากให้เป็นเช่นนั้น 

เราจึงต้องพยายามรู้ตัวหากว่ามีใครสักคนที่แปลก หรือท�าอะไรประหลาด 
ท�าให้เป็นที่รังเกียจ เราก็อย่าเพ่ิงรังเกียจคนที่ให้ชวนรังเกียจ โดยให้ถือว่าเขา
ก็มีศักยภาพที่จะเปลี่ยนแปลงได้และบางคร้ังถ้าเรามีโอกาส ให้บอกเขาด้วย
ความหวังดว่ีาทีเ่ขาท�า หรือพูดทีเ่พื่อนๆ รบัไม่ได้ ด้วยความเป็นกัลยาณมติร 
เราต้องให้ข้อคิด หรือถ้าเราพูดเองไม่ได้จริงๆ อาจจะต้องคุยกับคุณครูเพื่อ
สมานความสามัคคีในหมู่เพื่อน
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ค�ำถำม	:  
อยากทราบว่าท�าอย่างไรให้คนที่เรารักยิ้มได้หรือมีความสุขได้

ค�ำตอบ : 
มันก็พูดยาก แล้วแต่ว่าเขาเป็นใคร และเขาเป็นอะไรกับเรา  แล้วแต่ว่าเขามีเรือ่ง  
อะไรในใจเขา เราจะไม่สามารถบังคับให้ใครยิ้มได้ ถ้าถูกบังคับก็จะกลายเปน็ 
ย้ิมแห้งๆ ก็ไม่ใช่ย้ิมจริง แต่ถ้าเราปฏิบัติในทางท่ีถูกต้องดีงาม มีการเอาใจเขา 
ใส่ใจเรา ก็หวังว่าตัวเราจะสามารถท�าให้คนน้ันมีความสุขได้ ถ้าคนน้ันมีความสุข  
การยิ้มก็ซึ่งเป็นอาการของความสุขก็จะเกิดขึ้นเป็นระยะๆ ได้ 

ในการปฏิบัติ ต้องดูว่าเป็นการปฏิบัติต่อคนรุ่นเดียวกัน หรือเป็นการปฏิบัติ
ต่อผู้ใหญ่หรือต่อคุณพ่อคุณแม่ ซ่ึงบางทีท่านอาจจะมีเร่ืองกังวลใจหรือมีเร่ือง
ทุกข์ใจ ซ่ึงเราอาจไม่มีโอกาส อ�านาจท่ีจะช่วยลดภาระของท่านได้ แต่ในส่วนที่
เราท�าให้ท่านเบาใจได้ ท�าให้ท่านสบายใจได้ เราก็ท�า คนมีทุกข์ไม่ค่อยยิ้ม แต่
อย่างน้อยการที่ท�าให้เขารู้ว่าเขาไม่ได้ทุกข์อยู่คนเดียว หากยังมีเราเป็นเพื่อน 
การพยายามเอาใจท่านใส่ใจเรานี้เป็นสิ่งที่ดี แต่เรื่องความสุขความทุกข์ในใจ
นั้นก็เป็นสิ่งที่แต่ละคนต้องรับผิดชอบตนเอง
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ค�ำถำม	:  
กราบนมัสการ  ท�าไมคนเราต้องตามหาความรักด้วยครับ

ค�ำตอบ : 
ค�าถามน้ีตอบง่ายมาก คือไม่ต้องตามหาก็ได้ เด๋ียวมันจะมาหาเราเอง ไม่ต้อง
ไปกังวล มันไม่มีสูตร อาตมาจ�าได้ว่าเคยคุยกับหลวงพ่อสุเมโธ ท่านเล่าว่ามี
ผู้หญิงคนหนึ่งไปกราบท่านที่วัดที่อังกฤษ เขาเล่าว่าแต่งงานได้ ๖ หรือ ๗ ครั้ง
แล้ว ท่านสงสัยว่า ท�าไมจึงแต่งงานหลายคร้ังเหลือเกิน เขาบอกว่าเขาต้องการ
มีความรักตั้งแต่วัยรุ่น สิ่งที่เขาแสวงหาคือความรัก พอไปเจอผู้ชายคนหนึ่ง 
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ก็รู้สึกรัก  พอใจที่ได้พบความรักที่แสวงหาแล้วแต่อยู่ไปนานๆ ทั้งๆ ที่สามีเขา
ก็ดี แต่เขารู้สึกไม่เหมือนเดิม ความรักตอนแรกพบมันค่อยๆ จางไป เขารู้สึก
เสียดาย...อยากจะได้ความรู้สึกอย่างน้ันอีก ก็เลยเลิกกับผู้ชายคนน้ันแล้วไปได ้
ผู้ชายคนใหม่ เหมือนได้ความรักใหม่ รักเขามาก ต่ืนเต้นท่ีมีความรักใหม่ แต่แล้ว 
ก็เป็นอย่างเดิมอีก นานเข้าความรักในช่วงแรกค่อยจืดจางไป กลายเป็นซ้�า
รอยเดิม ตกร่องเก่า เขาท�าอย่างน้ีซ้�าๆ ๕-๖ คร้ัง เพราะเขาไม่ได้ต้องการคู่ครอง
หรือชีวิตครอบครัวที่ดี แต่เขาต้องการรักษาความรู้สึกว่ารัก นั่นเป็นเพราะ
เขามีความคิดเห็นว่าจะต้องตามหาความรัก โดยเข้าใจว่าได้ความรักแล้วมันจะดี  
ทุกสิ่งทุกอย่างมันจะครบ แต่ความจริงมันไม่ใช่อย่างนั้น เพราะความรักมัน 
เป็นแค่ส่วนหนึ่งของชีวิต และเป็นความรู้สึกที่มีการเปลี่ยนแปลงเป็นธรรมดา

ถ้าคนสองคนรักกัน มีศีลเสมอกัน มีความเป็นเพื่อนและเป็นที่ปรึกษาของกัน
และกัน ให้ข้อคิดซ่ึงกันและกัน มีความเป็นเพ่ือนในทุกๆ เร่ืองพร้อมกับความรัก 
แม้ความรักแบบหนุ่มสาวอาจจะจางคลายไปตามกาลเวลา แต่ความผูกพันยังจะมี 
เหมือนเดิม แต่ถ้าเราคิดว่ามีอะไรสักอย่างท่ีเรียกว่าความรัก เม่ือเราได้ส่ิงน้ีแล้ว  
ชีวิตเราจะสบาย น่ีเป็นความคิดงมงายท่ีมีแต่ในหนังหรือมีแต่ในนิยายเท่าน้ัน

ฉะนั้น จงท�าตนเองให้น่ารักจะดีกว่า น่ารักคือเป็นคนดี มีน้�าใจ มีความซื่อสัตย์
สุจริตจนไว้วางใจกันได้ ให้เราอาศัยเสน่ห์ของความดี ซ่ึงมีเสน่ห์มากโดยเฉพาะ
กับคนดีด้วยกัน ถ้าอยากจะได้ความรัก อยากจะได้คู่ครองในอนาคตที่ดี ก็จง 
เป็นคนดี เพราะความดีจะดึงดูดซ่ึงกันและกัน คนดีก็อยากไปคบคนดี คนช่ัวก็
พอใจจะคบคนชั่ว มันเป็นธรรมดาอย่างนี้เอง
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ค�ำถำม	:  
การอยูร่่วมกันและต้องท�างานเป็นห้อง บางครัง้ก็มักมีปัญหาจากความคิดเหน็ 
ที่ไม่ลงรอยกัน ไม่ตรงกัน หรือมเีพ่ือนที่ไม่ให้ความร่วมมอืตัง้แต่ต้น  แต่มาเสนอ 
ความเห็นในเวลาที่ล่วงเลยมามากแล้ว ซึ่งมันไม่ทันการ และไม่สามารถท�าได้  
เมื่อเกิดปัญหาเช่นนี้ เราควรปฏิบัติกับเพื่อนแบบนั้นอย่างไร เพื่อไม่เป็นการ
สร้างความขดัแย้ง

ค�ำตอบ : 
ค�าถามข้อแรกทีบ่างทเีรามองข้าม หรือสิ่งทีเ่ราควรจะสนใจต้ังแต่แรกคือ เรามา
เรียนหนังสือหรือมาโรงเรียนเพ่ืออะไร ค�าตอบข้อหนึ่งคือ มาฝึกซ้อมและ 
เตรียมตัวเพื่อจะเข้าไปอยู่ในโลกกว้างต่อไป ทั้งด้านวิชาการและด้านวิชาชีวิต 
เราถือว่านีเ่ป็นการเตรียมความพร้อม แต่ส่วนหนึง่ทีเ่รามโีอกาสทีจ่ะได้เรียนรู ้
ตลอดเวลาคือการอยู่ในสังคม ที่นี่เราก็เป็นสังคมเล็กๆ ซึ่งถึงจะอยู่ห่างไกล 
จากสงัคมใหญ่ในเมือง หากสิ่งทีเ่ป็นปัญหาทีเ่กิดขึ้นในสงัคมเลก็ๆ แต่ละสงัคม
หรือในสังคมใหญ่มันก็เหมือนกันทั้งนั้นการที่คนไม่ให้ความร่วมมือ ไม่รู้จัก 
กาลเทศะ หรือชวนให้เกิดความขัดแย้งในบางครั้งบางคราว มีอยู่ทุกแห่ง ใน
รัฐสภาก็มี ในวัดวาอารามก็มี ในบริษัททั้งหลายก็มี ทุกๆ องค์กรมักจะมี
ปัญหากับคนอย่างนี้ ดังนั้น ก็อยากให้เรามองว่า เราก�าลังฝึกปัญญาในเรื่อง
เหล่านี้ ในการจัดการกับปัญหาในการอยู่ร่วมกัน ให้ถือเป็นส่วนหนึ่งของ 
การศึกษา  ไม่ใช่ว่าปัญหาในการอยู่ร่วมกนัเป็นอุปสรรคต่อการศึกษา  แต่เรา
ต้องเปิดใจกว้างให้เข้าใจว่า นี่ก็คือการศึกษาเหมือนกัน ในเมื่อต่างคนต่าง 
นานาจิตตัง มาอยูด้่วยกัน จะอยู่ด้วยกันอย่างไร อนันีเ้ป็นเรื่องของศีลภาวนา
แท้ๆ เราอาจต้องมกีารประชมุ และตัง้ข้อวัตรปฏบิติัส�าหรับห้องเราว่า ทกุคน
ต้องมีส่วนร่วมในการร่าง ในการก�าหนด และในการลงมติว่าเราจะท�าอย่างนี้ 
เราจะไม่ท�าอย่างนั้น เพื่อให้เป็นข้อตกลงที่ชัดเจนที่ทุกคนยอมรับ แล้วให้สัจจะ
ต่อกันว่าจะท�าตาม ที่ตกลงกันนี้ นี่จะช่วยได้มาก  

แต่อย่างไรก็ตาม การอยู่ร่วมกันในสังคม มันก็ต้องมีทุกข์ไม่มากก็น้อย แต่จะ
ท�าอย่างไรให้ความทุกข์น้อยที่สุด  และให้มีความสุขมากที่สุด  นี่เป็นเรื่องต้อง 
ใช้สติปัญญา
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ค�ำถำม	:  
ท�าไมเวลาเราได้ยินใครสักคนพูดถึงอีกคนหนึ่งในเรื่องไม่ดีแล้ว เรารู้สึกไม่ด ี
หดหู่ไปด้วย  

ค�ำตอบ : 
อย่างน้ีนับว่าใช้ได้ เพราะคนดีต้องเป็นอย่างน้ี คือการท่ีคนหน่ึงไปนินทาอีกคน
หนึ่งลับหลัง ถือว่าเป็นนิสัยไม่ดี แล้วเราจะไปเบิกบานใจได้อย่างไร เราหดหู่
ย่อมก็ดีกว่าเบิกบาน ไม่ใช่ว่า ชอบๆ อยากฟังต่อ ถ้าเป็นอย่างนี้จะน่าเป็นห่วง
มากกว่า 

แต่คนบางคนนะ เวลาได้ยินใครสักคนพูดถึงอีกคนหนึ่งในเรื่องไม่ดี ก็รู้สึก 
หดหู่ใจ แต่เวลาตัวเองอยากพูดบ้างกลับไม่รู้สึกหดหู่เลย พูดอย่างสนุกด้วยซ้�าไป  
ฉะน้ัน เราก็ต้องน้อมเข้ามาว่า เราได้ยินใครนินทาใครลับหลังน่ีเราไม่ชอบ ดังน้ัน 
เราเองก็ต้องเป็นผู้ที่จะไม่นินทาใครลับหลังเป็นอันขาด
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ค�ำถำม	:  
เราจะใช้วิธีทางพุทธปัญญาช่วยเหลือนักเรียนที่หลับในห้องเรียนบ่อย ๆ 
ได้อย่างไรครับ
 
ค�ำตอบ : 
อยู่ที่การป้องกันมากกว่า คนที่จะหลับในห้องเรียนก็จะมีเหตุปัจจัยทางกาย
กับเหตุปัจจัยทางใจ ถ้านอนดึกนอนไม่หลับ หรือนอนไม่พอแก่ความต้องการ
ของร่างกาย พอเราผ่อนคลายตอนกลางวนัโดยเฉพาะหลังทานอาหาร อากาศ|ก็
ร้อน ก็จะง่วง เหตุของการหลับในห้องเรียนส่วนมากเกิดจาก ๑ อากาศรอ้น 
๒ เพิ่งทานข้าวเสร็จ ๓ ขาดฉันทะในการท�างาน แบบนี้เรียกว่าง่วงง่ายที่สุด ใน
การป้องกันนัน้ เราต้องพยายามศึกษาเรียนรูเ้รื่องความต้องการของร่างกาย
ในเชิงการพักผ่อน 

ถ้าเราง่วงบ่อยๆ เรียกว่าเป็นการเบยีดเบยีนตัวเอง เพราะมนัน่าเสียดายที่ไม่ได้ 
เรียนรูสิ้่งทีค่วรจะได้จากการเรียนหนงัสอื เราต้องเหน็คุณค่าของเวลา ปีหนึง่ 
นานมาแล้ว อาตมาได้ติดตามพระผู้ใหญ่ไปต่างประเทศ ท่านเป็นพระสงูอายุ  
โยมจดัต๋ัวให้ท่านนัง่ชัน้หนึง่ อาตมาต้องดแูลท่าน ก็พลอยได้นัง่ชัน้หนึง่ไปด้วย  
ซึง่ไม่เคยนัง่มาก่อน อาตมาเกิดความรู้สกึว่า ต๋ัวทีเ่ขาซือ้ถวายนีแ่พงมาก ถ้า 
เราหลับ เราจะไม่รู้ตัวเลยว่านั่งอยู่ชั้นหนึ่ง ชั้นสอง หรือชั้นสาม เสียดาย
สตางค์เขาก็เลยตัง้ใจไม่ให้หลบัเสยีเลยจะได้คุ้มกับค่าเรือบนิ ในท�านองเดยีวกัน 
พ่อแม่เราเสียเงินมากเหมือนกันให้เรามาเรียนอยู่ที่นี่ ถ้าเราหลับบ่อย ๆ มัน
เสียดายสตางค์พ่อแม่นะ 

ท่ีส�าคัญที่สุดคือเรื่อง ฉันทะ ถ้าเรารู้ว่าวิชาไหนที่เราไม่ค่อยชอบ มันไม่สนุก 
อย่าไปคิดและถือว่าเป็นกฏตายตัวของธรรมชาติว่า ข้าพเจ้าเป็นคนไม่ชอบ
วิชานี้ ข้าพเจ้าไม่สนุกกับวิชานี้ ความง่วงจะเป็นผลของความคิดแบบนี้ ฉะนั้น
ถ้าเราเปลี่ยนความคิด แล้วใช้โยนิโสมนสิการเปลี่ยนความรู้สึกได้ เพราะ
ความรูส้กึเป็นผลของความคิด ขอให้คุณครชู่วยสอนและให้อุบายในการเปล่ียน
ความคิดต่องาน
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ค�ำถำม	 :	
หนูชอบคนคนหนึ่งอยู่ แต่หนูท�าให้เขาร�าคาญ หนูควรท�าอย่างไรดีคะ?

ค�ำตอบ : 
ท�าให้เขาร�าคาญด้วยอะไรบ้าง สิง่ทีท่�าให้เขาร�าคาญนีเ่ป็นบญุหรือเป็นบาป 
เป็นสิ่งที่ดีหรือไม่ดี หรือไม่ดีไม่ชั่ว ถ้าหากว่าความดีของเราท�าให้เขา
ร�าคาญก็อย่าเพิ่งไปคบเขาจะดีกว่า แต่ถ้านิสัยบางอย่างของเราท�าให้เขา
ร�าคาญ เราก็อาจพิจารณาทีจ่ะปรับปรุงแก้ไขเร่ืองนีบ้้าง แต่อย่าให้อารมณ์
ของคนอื่นเป็นตัวก�าหนดชีวิตเรามากจนเกินไป บางทีเราก็ต้องท�าของ
เราไป บางคนก็ชอบ บางคนอาจไม่ชอบ แต่ถ้าคิดว่าตัวเองจะต้องเป็น 
ทีพ่อใจของคนอืน่เสมอไปมนัไม่ดนีะ โดยเฉพาะผูห้ญิงนีจ่ะชอบคิดอย่างนี้ 
เราไม่ต้องคิดอย่างนัน้ เราคือเรานะ บางสิ่งบางอย่างท่ีมนัเป็นกิเลส เป็น
นิสัยไม่ดี แน่นอนว่าเราจะต้องเปลี่ยนแปลงปรับปรุงอยู่แล้ว แต่ถ้าคิดว่า 
รูปร่างจะต้องผอมกว่านี้ จะต้องสวยกว่านี้ จะต้องเป็นอย่างน้ันอย่างนี้
เพ่ือจะเป็นที่พอใจของคนอ่ืน อย่างนี้จะประสาทเลย อย่าไปคิดมาก
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ค�ำถำม  : 
อยากจะเรียนถามว่าเวลาที่เราเห็นคนอื่นเครียด หรือว่าซึมๆ ไป แล้วเรา
ไม่กล้าเข้าไปถามตรงๆ ว่าเป็นอะไร? เราจะมีวิธีอื่น หรือมีวิธีที่จะท�าให้เขา
หายเครียดบ้างไหมคะ?

ค�ำตอบ			:		
ถ้าตัวเราเองไม่กล้าเข้าไป ก็ต้องลองดูว่าคนๆ น้ีมีใครบ้างท่ีเป็นเพ่ือนของเขา  
หรือเป็นคนท่ีเขาเคารพนับถือ หรือมีใครท่ีเขาจะระบายหรือเปิดใจได้ อาจจะ
เป็นเพื่อนรุ่นเดียวกัน หรืออาจจะเป็นคุณครูก็ ได้ เรียนให้คุณครูทราบ
ว่าเราเป็นห่วงคนนั้น ถ้าคุณครูมีเวลา อยากให้ลองถามเขาดูว่าเขาเป็น
อย่างไรได้ไหมคะ ได้ไหมครับ นี่คือการอยากช่วยคน ถ้าเราเองไม่อยู่ใน
ฐานะหรืออยู่ในที่ที่จะช่วยเขาได้โดยตรง ก็ให้คิดว่าใครจะเป็นคนที่ดีที่สุด
ที่จะช่วยเขาได้ จึงมักจะเป็นคนที่เขาเคารพนับถือ
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ค�ำถำม : 
ผมอยากทราบว่าความรักคืออะไร ความรักเกิดข้ึนเพราะอะไร การแสดง
ความรักที่ดีควรท�าอย่างไร
 
ค�ำตอบ : 
ค�าว่ารกัมนัมหีลายความหมาย ถ้าเราใช้กับประเทศชาติก็เป็นคนรักชาติ รกัส่ิง
ทีเ่ราสมมุติขึ้นมา รักส่ิงที่เราบริโภคทางอายตนะทั้ง รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส
ต่าง ๆ แล้วที่ส�าคัญก็มีความรักระหว่างคน เช่น มีความรักแบบโรแมนติก
ระหว่างสองคน ผูช้ายผูห้ญิง หรือผูช้ายผูช้าย ผูห้ญิงผูห้ญิง ก็แล้วแต่ มคีวามรัก
ของคุณพ่อคุณแม่ที่มีต่อลูก ถ้าเป็นความรักสูงสุดก็มีชื่อพิเศษว่า เมตตา 
ความเมตตาเป็นความรกัที่ไม่มเีงื่อนไข ทีเ่รายกย่องความรักของแม่หรือความ
รักของพ่อเพราะเป็นความรักทางโลกที่คนทั่วไป แม้จะไม่ได้ปฏิบัติธรรม ต่างก็
มเีป็นความรกัทีรั่กลูกอย่างไม่มเีงื่อนไข ไม่ใช่รักลูกเพราะลกูน่ารัก แต่รักเพราะ
ลกูเป็นลูก 

ฉะนั้น ค�าถามที่ว่าความรักเกิดขึ้นเพราะอะไร อย่างไร เราต้องแยกแยะมากเลย
ถึงจะอธิบายได้เต็มที่ แต่อาตมาสันนิษฐานว่าค�าถามนี้คงจะเน้นที่ความรัก
ระหว่างคน หรือความรักแบบโรแมนติกเป็นต้น มันเกิดขึ้นเพราะอะไร แค่นี้ก็
วิเคราะห์ยากเหมือนกันนะ อย่างที่คนเชื่อกันมากคือ เคยรักกันในชาติก่อน 
นั่นก็อาจจะมีส่วน แต่ในบางคร้ังเราอาจจะมคีวามรู้สกึว่าเขาคล้ายกับเรา มอีะไร
คล้าย ๆ กัน เข้ากันได้ ในความรู้สึก เหมือนชีวิตมันประสานกัน มีอะไรที่มัน
โทนเดียวกัน นี่ก็น�าไปสู่ความรักได้ หรือว่าเรารู้สึกว่าชีวิตหรือจริตนิสัยของ
เราขาดอะไรบางอย่าง มันมจีุดอ่อน แล้วคนนั้นเขามีสิ่งที่เราไม่มี ถ้ามารวม
กันเป็นคู่แล้ว เหมือนกับว่ามันสมบูรณ์ขึ้นมา เราเสริมสิ่งที่เขาขาด เขาเสริมสิ่ง
ที่เราขาด บางทีคิดอย่างนี้ก็มี 

ที่เป็นข้อสังเกตบ่อย ๆ ว่าบางทีผู้หญิงมักจะชอบผู้ชายที่มีอะไรคล้าย ๆ กับพ่อ
ตัวเอง บางทผีูช้ายทีช่อบผูห้ญิงทีม่อีะไรคล้าย ๆ แม่ตัวเองก็ม ีมนัมีหลายอย่าง
ทีท่�าให้เกิดความรู้สึก เพราะฉะนั้นที่ส�าคัญคือ เราต้องเรียนรู้ความรักเป็น
ถือเป็นบทศึกษาในชีวิต ค่อย ๆ ดูข้อดีข้อเสียของมัน ข้อสังเกตข้อหนึ่งคือ  
ความรักทีม่เีงือ่นไขมากไม่ค่อยจะน่าไว้วางใจ เช่น เขาจะรักเราถ้าเราเป็นอย่างนัน้
อย่างนี ้ถ้าเรา ท�าอะไรที่ถูกใจเขา เป็นอย่างที่เขาต้องการให้เราเป็น 
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แตถ่า้เราไม่ถูกใจเขา หรือไม่เหมอืนทีเ่ขาอยากให้เราเป็น เขาก็ไม่รกัเสียแล้ว ถ้าจะ
ล�าดบัความรกัจากต�า่สดุถึงสูงสุด ระดับต�่าสุดคือ คือความรักที่ประกอบด้วย
ความเห็นแก่ตัวมาก ส่วนระดับสูงสุดคือความรักที่ไม่มีความเห็นแก่ตัวเลย  
ซึ่งก็คือความเมตตา 

ข้อสงัเกตอกีข้อหนึง่คือ เวลาเราเกิดรักใคร ความรูส้กึโดยเฉพาะช่วงแรก ๆ จะเป็น
ความรู้สึกที่รุนแรง และเป็นความรู้สึกที่ท�าให้เรารู้สึกดี แต่ความรุนแรงของ
ความรู้สกึนัน้ ไม่ได้หมายความว่าจะต้องเทีย่งแท้แน่นอน เรามกัจะคิดด้วยสามญั 
ส�านกึว่า ความรูสึ้กอ่อนๆ ไม่ค่อยเป็นเรื่องจริงสกัเท่าไร และความรูส้กึรนุแรงที่
เกดิขึ้นมานั้นมันน่าจะจริง เป็นของจริง แต่ให้เราสังเกตจากตัวเอง สังเกตจาก
คนรอบข้าง สงัเกตจากสงัคมทัว่ไป คนทีรั่กกันมาก ๆ ในปีแรก อีกปีสองปีต่อมา 
กลับรู้สึกเฉย ๆ แล้วบางทีในที่สุดความรักก็กลับกลายเป็นความเกลียดได้ 
เพราะฉะนัน้ มนัก็มคี�าถามตรงนีว่้า ความรูส้กึว่ารกันี ้เราจะไว้ใจได้มากน้อยแค่ไหน 
ในเมือ่มนัเปลีย่นได้ มนัเสือ่มได้ เราไม่ได้ว่ามนัไม่ด ีแต่ให้เป็นข้อสงัเกตว่า ความรกั
หายไปได้ ความรกัเปลีย่นเป็นอย่างอ่ืนได้ ไม่ใช่ว่ามนัจะรกัษาระดบันี้ได้ตลอดไป 

เร่ืองนีค้งไม่มเีวลาจะพูดมากเท่าไร แต่ขอแนะน�าว่าถ้าเกิดความรูส้กึว่ารักใคร ก็
อย่าเพิ่งพูดค�านีง่้าย ๆ คือบางทฝ่ีายหนึง่จะบงัคบัให้อกีฝ่ายหนึง่พูด ท้ังๆ ทีเ่ขา 
ยังไม่พร้อมจะพูด แต่เขาเกรงใจ เมือ่อีกฝ่ายหนึง่จะให้พูด เขาเลยต้องพูด ให้เรา 
ดคูวามรูสึ้กของเราให้ด ี ก่อนจะพูดเพราะเมือ่เราพูดออกไปแล้ว มนัเป็นวจีกรรม 
มันมีผลแล้ว ไม่ว่าเราจะอยู่กับใคร จะชอบใครก็ให้ดูความรู้สึกไปนาน ๆ ก่อน 
อย่าเพิ่งไปสรุปว่านี่คือความรัก เพราะมันไม่แน่ไม่นอน 

มข้ีอหนึง่ทีอ่าตมาขอแนะน�าให้ระแวงไว้ก่อน คือการใช้ความรกัเป็นเคร่ืองบงัคับใจ
เรา อย่างนี้เรียกว่า blackmail ถ้ามีใครบอกว่า ถ้าเธอรักฉันจริง เธอต้องอย่าง
นัน้อย่างนี ้ ให้ระแวงคนแบบนี้ไว้ ไม่น่าไว้ใจ คอืเอาความรูส้กึรักเป็นเหตผุลทีเ่รา
ต้องทำตามใจเขา เราต้องแยกแยะนะ ถึงแม้ว่าเรารักใครแล้ว เขาบอกว่าถ้ารัก
จริงต้องอย่างนี้นะ รักจริงแต่ไม่ใช่อย่างนี้ เราต้องมีหลักการของเรา ไม่ใช่ว่า
ความรกัจะเป็นตัวตัดสินทุกสิ่งทุกอย่าง 
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ค�ำถำม	:  
ท�าไมเวลาเรารักใครสักคน เราถึงอยากเป็นเจ้าของเขา

ค�ำตอบ	:  
ความสัมพันธ์กับคนไม่ว่าในรูปแบบไหน แบบเพื่อน แบบคนท�างานด้วยกัน 
หรือแบบแฟน เป็นต้น เราต้องยอมรับว่า เราต่างไม่เหมือนกันทีเดียว เราอาจมี 
บางส่ิงบางอย่างท่ีไม่ถูกใจเขา เขาก็อาจจะมีบางส่ิงบางอย่างท่ีไม่ถูกใจเรา ถึงแม้
จะรักกันก็ตาม ฉะนั้นบางทีมันจะมีความคิดที่อยากให้เขาเปลี่ยนให้เหมือน
อย่างท่ีเราอยากให้เขาเป็นมากข้ึน เร่ืองน้ีผู้หญิงอาจจะเป็นมากกว่าผู้ชาย ใช่ไหม  
ผู้หญิงอาจเจอผู้ชายไม่ค่อยดี แต่ก็ชอบเขาเพราะคิดว่า ตัวเราน่ีแหละท่ีจะท�าให้
คนไม่ค่อยดีเปลี่ยนเป็นคนดีได้ เพราะฉะนั้นก็จะพยายามหาทางเปลี่ยนเขา 
ซึ่งบางทีผู้ชายก็ชอบบ้าง ไม่ชอบบ้าง แต่การที่เขาพยายามใช้พลังอ�านาจ
ทั้งทางตรงและทางอ้อมเพื่อให้อีกคนหนึ่งเปลี่ยนแปลงให้เหมือนที่อยากให้
เขาเป็น มันก็มีส่วนท�าให้เราเหมือนไปเป็นเจ้าของชีวิตเขา แต่ที่ส�าคัญก็คือ  
ความรู้สึกระหว่างคน มันไม่แน่ไม่นอน พอรักกันแล้ว มันเหมือนจะมีเงาตามตัว
ความรัก ซึ่งก็คือความห่วงว่าวันใดวันหนึ่ง จะต้องพลัดพราก กลัวเขาจะไป
ชอบคนอื่น กลัวคนอื่นจะมาชอบเขา กลัวจะต้องแยกจากกัน ก็เลยพยายามจะ
ควบคุม พยายามป้องกันไม่ให้สิ่งที่เราห่วงหรือสิ่งที่เรากลัวเกิดขึ้นได้ นี่เป็นส่ิง 
ท่ีน�าไปสู่ความพยายามจะเป็นเจ้าของเขา เพราะอยากจะบังคับอยากจะป้องกัน
ไม่ให้ความสัมพันธ์ที่เราต้องการเปลี่ยนแปลงไป มันคงจะเป็นอย่างนั้น 

แต่ในการพยายามจะเป็นเจ้าของคนอื่นนั้น ต้องถามตัวเองว่ามันเป็นกิเลส
หรือเปล่า กิเลสหมายถึงว่าเกิดความอยาก พยายามจะบังคับคน พยายาม
จะบังคับสิ่งแวดล้อม มันมักจะเครียด มักจะทุกข์นะ แล้วก็ ไม่น่าจะเป็นทางไป
สู่ความสุขได้ ก็เคยพูดกันว่า คนรักกัน ท�าอย่างไรจึงจะไม่ต้องเป็นทุกข์มาก  
ก็ศีลธรรมนั่นเอง เช่นศีลข้อส�าคัญคือศีลข้อ ๓ ถ้าคนสองคนมีความจริงใจ
ต่อกันและกัน แล้วก็สัญญากันว่าจะไม่ท�าอะไรลับหลังกัน อย่างน้ีความต้องการ
และความจ�าเป็นท่ีจะพยายามเป็นเจ้าของเขาก็จะน้อยลงเพราะเราสามารถไว้ใจ
เขาได้
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ค�ำถำม	:  
ท�าไมบางคนถึงไม่ชอบ หรือไม่ถูกใจ หรือไม่ถูกโฉลกกับอีกคนหนึ่ง ทั้ง ๆ ที่
ยังไม่รู้จักกัน

ค�ำตอบ :  
อาตมาเชื่อว่า เป็นได้ว่าบางคร้ังมันจะมีความรู้สึกดึงดูด หรือผลักดันเพราะ
กรรมจากชาติก่อน มันก็แปลกดีที่ว่าบางคร้ังกับคนบางคนที่ยังไม่ได้พูดกัน 
ยังไม่รูจ้กักัน มนัก็รู้สกึเป็นกันเอง หรือบางคร้ังก็รูสึ้กไม่อยากจะเข้าไปเก่ียวข้อง
ด้วย แต่บางทก็ีอาจไม่ใช่อะไรทีลึ่กซ้ึงขนาดนัน้ บางคนมกิีรยิาท่าทางน่ารกั ดนู่า
เป็นมติร แต่บางคนดกิูริยาท่าทางทท่ีาการวางตัวก็ท�าให้รูสึ้กไม่อยากจะเข้าใกล้ 
ซึ่งเราแยกไม่ได้ว่าความรู้สึกนั้นขึ้นอยู่กับเหตุการณ์หรือการกระท�าในอดีต
ชาตหิรืออย่างไร แต่อาตมาว่าส่วนใหญ่มนัจะเป็นอารมณ์ของคนทีแ่ผ่ออกมา 
เช่นบางทีเราก็เห็นได้ว่าคนนี้อัตตาตัวตนสูง ทั้งๆที่ยังไม่ได้พูดกับเขาเลยแต่ 
ก็พอจะสัมผัสได้ บางคนดูอ่อนน้อมถ่อมตน มันจะมีส่ิงท่ีแผ่ออกมาให้คน
สัมผัสได้ หรือเกิดความรู้สึกในจิตใต้ส�านึกได้
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ค�ำถำม	 :	
กราบนมัสการพระอาจารย์ ถ้าเราเป็นคนที่ยอมคนอื่นได้ง่ายและมองคนอื่น
ในแง่ดีมากเกินไป มันท�าให้เราเป็นคนอ่อนต่อโลก โดนหลอกได้ง่ายหรือเปล่าคะ

ค�ำตอบ : 
ก็คงใช่เหมอืนกันนะ บางคนยงัเข้าใจว่า นสิยัอย่างนีถื้อเป็นความดีในความหมาย
ของพุทธศาสนา การยอมคนอ่ืน นั้นต้องถามว่า ท�าไมถึงยอมคนอื่นง่าย 
อาจจะเป็นเพราะขาดความเชื่อมั่นในตัวเอง ใช่ไหม กลัวเขาจะรังเกียจ กลัวเขา
จะไม่ชอบเรา ในระยะสั้น ถ้าคนต้องการอะไรแล้วจากเราเสมือนบีบบังคับเรา 
แล้วเรายอมเขาง่ายๆ ในเบื้องต้นนี่เขาก็คงจะเป็นเพื่อนกับเรา แต่นานๆ ไป เขา
จะไม่เคารพเราหรอก แล้วในระยะยาว เราเองก็จะเสยีความเป็นทีเ่คารพนบัถือ
ของคนอื่น เพราะยอมคนอ่ืนง่ายเกินไป บางเร่ือง ที่เราไม่ยอมเขา บางทีใน
ระยะสั้นอาจจะมีโทษกับตัวเราบ้าง อาจจะแค่เล็กน้อย แต่ในระยะยาวมันกลับ
เป็นสิ่งที่ท�าให้คนอ่ืนเคารพนับถือในตัวเรา เห็นว่าเราเป็นคนมีหลักการของ
ตัวเอง ถ้าเหน็อะไรไม่ถูกต้อง จะไม่ท�าเป็นอนัขาด เราก็จะกลายเป็นผูม้คุีณสมบตัิ
ผู้น�าซึ่งเป็นเรื่องที่ส�าคัญ 

เรื่องการมองคนอืน่ในแง่ดมีากเกินไป ค�าว่า “มากเกินไป”อยูใ่นค�าถามก็ฟ้อง
อยู่ในตัวแล้วว่ามนัไม่พอด ี แต่อย่างไรก็ตาม เราก็ถอืตามหลกัซึง่เป็นทีต้ั่งของ 
กฏหมายด้วยว่า เรามองคนในแง่ดีไว้ก่อน  มีค�าว่า “ไว้ก่อน” ระหว่างที่ข้อมูล
บางอย่างยังไม่ชัดเจน คือไม่ตั้งข้อรังเกียจง่ายเกินไป หรือไม่ได้มองคนในแง่
ร้ายเกินไป ให้รู้ว่าก�าลังดูข้อมูลอยู่ ก็ต้องมีความระมัดระวังตัวไว้บ้าง

ฉะนั้น ถ้าเราเชื่อคนอื่นมากเกินไป ยอมตามคนอื่นมากเกินไป มองเขาในแง่ดี
มากเกินไป ก็ใช่แล้ว มันไม่พอดี แต่ถ้าเป็นคนที่ไม่รับฟังคนอื่นเสียเลย ชอบ
มองคนอื่นในแง่ร้าย มันจะไม่เป็นแบบ “อ่อนต่อโลก” แต่จะกลายเป็น “แข็งต่อ
โลก” ซึ่งมันก็ไม่ดีเหมือนกัน แล้วคนที่แข็งมากก็ถูกหลอกได้ง่ายเหมือนกัน 
สมมุติว่าเราอยากจะให้คนแข็งๆ ไปทางซ้าย เราจะท�าอย่างไร ถ้าบอกว่าไป
ซ้าย ไปซ้าย เขาไม่ไปแน่นอน ถ้าเราต้องการให้คนแข็ง ๆ ไปทางซ้าย เราก็บอก
ให้ไปขวานะ ให้ไปขวาให้ได้นะ ห้ามไปซ้ายนะ เราก็รู้ว่าเขาจะไปซ้าย คนแข็งๆ ก็
ถูกหลอกง่ายเหมือนกันนะ มันไม่ใช่ว่าจะไม่โดนหลอก
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ค�ำถำม	:  
คือหนมูปัีญหากับเพ่ือนซ่ึงไม่รู้ว่าใครเป็นคนผดิ และหนก็ูไม่กล้าเข้าไปคุย หนคูวร 
ท�าอย่างไรคะ

ค�ำตอบ : 
ไม่เข้าใจว่าหมายถึงว่า ระหว่างเรากับเขาใครเป็นคนผดิ หรือเรามเีพ่ือนทีท่�าผดิ  
แต่อย่างไรก็ขอแนะน�าให้หาเวลาอันเหมาะสม เรียกว่ากาลเทศะที่เราพูดกันได้  
ซึ่งต่างคนต่างมีอารมณ์เย็นไม่เครียด แล้วค่อยดูว่าความผิดอยู่ตรงไหน 
ส่วนมากปัญหาระหว่างคน มกัจะต้องมผีดิทัง้ ๒ ฝ่าย แต่ฝ่ายหนึง่อาจจะผดิ
มากกว่า อย่างไรก็ตามแทนทีจ่ะเราจะปกป้องตัวเอง หรือไปกล่าวหาคนอืน่ว่า
เขาผดิเราถูก หรือท่ีเขาหาว่าเราผดิ เราไม่อยากฟัง เราทัง้ ๒ คนต้องพร้อมใจ
กันช่วยกันหาความจริง หาจุดทีจ่ะปล่อยวางกันได้ จดุทีจ่ะให้เรื่องมนัจบไปได้ 
ฉะนั้นแทนที่จะคิดว่าเป็น ๒ ฝ่ายคุย ให้มันเป็นฝ่ายเดียวกันเสีย ร่วมกันใช้สติ
ปัญญาและความเพียรเพื่อหาทางระงับปัญหาให้ได้ ถ้าทั้ง ๒ คนมีความ
บริสุทธ์ิใจ มคีวามต้ังใจอยากจะแก้ปัญหา แล้วค่อย ๆ แก้ ไปโดยไม่ใช่ว่าจะต้อง
เป็นฝ่ายหนึง่ถูก อกีฝ่ายหนึง่ผดิ แต่ให้ถอืว่าทัง้ ๒ คนต่างมส่ีวนทีท่�าให้เกิด
ปัญหา 
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ค�ำถำม	:  
ถ้าเพื่อนบอกให้เราเก็บความลับของเขาไว้ แต่มันเป็นเรื่องที่ไม่ดี  ถ้ามีเพื่อน
อีกคนมาถามถึงความลับนั้น เราควรจะบอกหรือไม่บอก ควรท�าอย่างไรครับ

ค�ำตอบ : 
เร่ืองคนอืน่ในปัญหาพรรค์นี ้ ให้เราเร่ิมด้วยศีลของตัวเองว่าไม่ว่าจะพูดอย่างไร
ก็ตาม เราจะไม่โกหกเป็นอันขาด นี่จะต้องเป็นจุดยืนของเรา จะเก็บความลับ 
หรือไม่เก็บความลับ มันส�าคัญที่เราไม่เสียศีลของเรา ต้องรักษาศีลให้ได้ 
อย่างเรื่องการช่วยคนอ่ืน เรามเีมตตาช่วยเขา แต่ต้องมขีอบเขตในการช่วยเขา
ทกุอย่างที่ไม่ผดิศีล แต่ถ้าผดิศลีนี้ไม่รบัรอง การเก็บความลับก็อาจมเีหตผุล 
ที่จะเก็บ แต่เราจะไม่โกหกใคร ต้องให้ทุกคนเข้าใจอย่างนั้น 

ในเรื่องความเป็นเพ่ือนทีด่ ี เราก็ต้องพยายามตักเตือนเพ่ือน  ให้เสียงสะท้อน
กับเพื่อน ถ้าเพื่อนท�าอะไรหรือคิดจะท�าอะไรที่ไม่ดี ก็พยายามป้องกันไว้ก่อน
ให้ดีที่สุด แต่ถ้าเพื่อนได้ท�าไปแล้ว การเก็บความลับนี้มันแทบจะไม่เคยมีผลดี
ในระยะยาว เพราะการทีเ่ราเก็บความลับไว้ เราก็จะรู้สึกไม่ดกัีบตัวเอง จะท�าให้
เกิดอคติต่อตัวเองอยู่ในใจบ้างหรือ รู้สึกละอาย รู้สึกเขิน รู้สึกหวาดระแวง 
กลัวคนอื่นจะรู้ กลัวคนอื่นจะว่า ถ้าเริ่มโกหกเพื่อปกป้องความลับแล้ว มันจะ
ไม่หยุดง่ายๆ มันจะขยายออกไปเรื่อย ๆ แล้วศีลธรรมของเราก็จะพัง 

ฉะนัน้ เรื่องเพื่อนท�าอะไรไม่ดแีล้วเขาขอให้เรารกัษาความลบัไว้ ไม่ให้บอกใครต่อ  
ถ้าหากว่าการเก็บความลับนัน้จะมผีลกระทบต่อส่วนรวม อย่างน้ีเราก็ไม่ควร 
จะให้สญัญากับเขา แต่ถ้าความลบันัน้เป็นเร่ืองส่วนตัวเขา เขาท�าอะไรผดิพลาด 
ถ้าเขาต้องการปรับทกุข์ หรือว่าต้องการมทีีป่รึกษา เราก็ท�าตามหน้าท่ีเพื่อน 
ทีด่ ี ถ้ามคีนเขาถาม เราก็บอกได้ว่าไม่สะดวกทีจ่ะพูดเร่ืองนี ้ เท่านัน้ก็จบ ไม่ต้อง
โกหก ถ้าหากว่าเราจะรักษาความลบัไว้ เราก็ท�าไม่รู้ไม่ชีบ้้าง หรือว่าพูดตรงๆ  
ว่าไม่อยากพูดเรื่องนี้ ไม่สะดวกจะคุยเรื่องนี้ 
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ค�ำถำม	:  
หนูอยากทราบว่าการปล่อยวางหรือจัดการความทุกข์ที่เกิดจากการมี
ปัญหากับคนที่เรารัก สามารถมีวิธีอย่างไรได้บ้างคะ

ค�ำตอบ : 
เร่ืองความรัก ถ้าเป็นความรักทางโลก หมายถึงความรักตัวบุคคล มันย่อมมี
ความทุกข์ตามมาไม่มากก็น้อย การท่ีเราจะรักใครคนใดคนหน่ึงแล้วไม่ทุกข์กับ
เรื่องความรักนั้นมันไม่มีในโลก  แต่เราก็ต้องพยายามให้ความทุกข์นั้นมีน้อย 
ที่สุดเท่าที่จะน้อยได้ และวิธีที่จะท�าให้ทุกข์น้อยที่สุดคือให้ความรักของเราอยู่
ในฝ่ายเมตตาให้มากที่สุด คือมีความหวังดีต่อเขาอย่างไม่มีเงื่อนไข เพราะ
ส่วนมากความทุกข์จะเกิดขึ้นจากการต้ังความหวังและความต้องการเมื่อคิด
ต้องการอะไรสักอย่างแล้วไม่ได้สิ่งที่ต้องการ มันก็เป็นทุกข์ 

ดังน้ัน เราต้องรู้จักปล่อยวาง เราได้ท�าดีท่ีสุดเท่าท่ีเราจะท�าได้แล้ว แสดงออก
ด้วยจิตใจท่ีบริสุทธ์ิ หวังดีต่อเขาด้วยกาย ด้วยวาจา ด้วยใจ แต่ต้องยอมรับว่า
ถึงจะรักกันมากและมีความหวังดีต่อกัน ก็อาจเกิดความไม่เข้าใจกัน เกิดความ
น้อยใจเสียใจกัน เป็นธรรมดา อย่าเอาเร่ืองเล็กเป็นเร่ืองใหญ่ อย่าคิดปรุงแต่ง 
ถ้าเกิดมีข้อสงสัยอะไร ก็หาโอกาสที่จะพูดคุยกัน อย่าไปเก็บกด อย่าไปคิด 
ปรุงแต่ง บางคร้ังคนเราก็ปรุงในส่ิงท่ีไม่ใช่เลยก็มี  เม่ือเรามีความรัก ความทุกข์ 
อย่างหน่ึงท่ีจะแฝงอยู่ในความรักคือความกลัวพลัดพราก ความกลัวพลัดพรากน้ี 
มนัจะท�าให้เกิดความคิดปรุงแต่งบางอย่าง กลัวว่าเขาไม่รักเราเสียแล้ว เขาไม่
พอใจอะไรเราหรือเปล่า 

ฉะน้ัน ต้องระมัดระวังความคิดตัวเองเป็นส�าคัญ แล้วพยายามทบทวนตัวเอง 
ฟังเสียงสะท้อนจากเพื่อน ถ้าเรามีกัลยาณมิตรที่คอยให้ข้อคิด ให้อดทนฟัง
เพราะท่ีเขาพูดจะเป็นประโยชน์กับเรามาก เร่ืองความรัก ไม่ว่าจะเป็นความรัก
ในครอบครัว หรือจะเป็นความรักเพ่ือนรักแฟนอะไรก็แล้วแต่  จิตใจของคนเรา
มักไม่ค่อยอยู่กับเหตุกับผลสักเท่าไหร่ น่ันก็เป็นเวลาท่ีเราจะต้องพ่ึงเพ่ือน ๆ ท่ีดี 
ท่ีจะให้ข้อคิดเราท้ังๆ ท่ีบางทีเราไม่อยากฟัง แต่ต้องอดทนฟัง
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ค�ำถำม  : 
กราบนมัสการพระอาจารย์ พระอาจารย์คิดอย่างไรกับความรักในวัยเรียนคะ 

ค�ำตอบ			:		
อาตมาว่าความรักในวัยเรียนนี่ดีมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง รักพ่อ รักแม่ 
อย่างน้ีดีมากเลย อารมณ์วัยรุ่นน่ีแปรปรวนมาก เด๋ียวข้ึนเด๋ียวลง ความรู้สึก
รักใครสักคนเป็นครั้งแรกนี่มันตื่นเต้นมากนะ เป็นความรู้สึกแบบที่ไม่เคยม ี
ในชีวิตมาก่อน ใครจะไม่หลงล่ะ มันจะต้องมีอยู่พักหนึ่งแหละที่รู้สึกเหมือน
เป็นบ้า ที่ส�าคัญคืออย่าไปเอาจริงเอาจังกับมันมาก ให้รู้ว่านี่เป็นความรู้สึก
ท่ีเรียกว่ารักนะ ก็ดูมันไป แต่อย่าไปหลงใหลกับมันมาก เพราะมันเปล่ียนได้ 
ดูอย่างคุณพ่อคุณแม่ ดูผู้ใหญ่ มีสักกี่คนที่แต่งงานกับคนที่รักกันตั้งแต่
วัยเรียน มันมีน้อยมาก ถ้าถามผู้ใหญ่ ท่านจะบอกว่าตอนเรียนก็ ไปรัก 
คนน้ันอยู่พักหน่ึง แล้วก็เปล่ียนไปรักคนอ่ืน คือมันเป็นส่วนหน่ึงของการเติบโต 
มนัเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตแห่งการเรียนรู้ สิ่งส�าคัญที่เราต้องส�ารวมระวังคือ
เร่ืองกาย เร่ืองวาจา ให้ดูความรู้สึกให้ดีๆ ก่อน ความรักก็เป็นส่ิงท่ีท�าให้ชีวิต 
มีรสชาติ ท�าให้รู้สึกมีอะไรต่ืนเต้น ความรู้สึกว่าเรารักใครสักคน และความรู้สึก 
ว่ามีคนรักเรา ซ่ึงเป็นความรู้สึกท่ีเราไม่เคยมีมาก่อน มันต้องต่ืนเต้น แน่นอน 
ฉะน้ัน มันก็ไม่ผิดอะไร เรียกว่าเป็นธรรมชาติของคน จะมีหรือไม่มีก็แล้วแต่  
บางคนไม่มีก็สงบดี แต่ในเม่ือเราอยู่ในวัยเรียน เราต้องจัดล�าดับความส�าคัญ  
ท่ีส�าคัญท่ีสุดคือการเรียน ฉะน้ัน เร่ืองอารมณ์ต่างๆ ไม่ว่าอารมณ์ใดก็ตาม 
เราต้องรู้จักบริหารอารมณ์ อย่าให้มีผลกระทบต่อการเรียน นอกจากนั้น
ก็ถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา ไม่ใช่เราเรียนตามหลักสูตรอย่างเดียว 
เราก�าลังศึกษาในความเป็นมนุษย์ด้วย เรื่องความรักก็เป็นส่วนหนึ่งของ
ความเป็นมนุษย์ เราก็เรียนรู้ให้ได้ปัญญา โดยไม่หลงใหลกับมันจนเกินไป
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ค�ำถำม	:  
หนูรู้สึกหมดก�าลังใจ หมดไปในการค้นหาสิ่งที่ตัวเองอยากท�า สิ่งที่ตัวเองรัก
และชอบ เป้าหมายที่เคยตั้งไว้ก็ติดขัดมีอุปสรรค เพราะพ่อแม่ไม่เห็นด้วย 
หนูรู้สึกเบื่อหน่ายและท้อมากเลยค่ะ จะท�าอย่างไรดีคะ 

ค�ำตอบ : 
เป็นความทุกข์นะ เวลาเราแสวงหาและยังหาไม่ได้ แต่อาตมาก็อยากจะเติมค�าน้ี  
ค�าว่า “ยัง” เพราะค�านี้เป็นค�าเล็กๆ แต่มันเป็นก�าลังใจอยู่ในตัวว่า เรายัง
หาไม่ได้ เราก�าลังสับสน ก�าลังสงสัยอยู่ ก�าลังท้อแท้ เพราะสิ่งที่คิดจะท�าก็มี
อุปสรรค อาตมาไม่มีค�าแนะน�าอะไรมาก เพียงแต่ว่าอยากให้อดทน แล้วก ็
อย่าให้จิตไปคิดปรุงแต่งในอารมณ์ท้อแท้ ท่านอาจารย์พยายามชักชวนให้ท�า 
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สมาธิเป็นประจ�า ก็เพ่ือเวลาเรามีปัญหา เวลาจิตใจเราหมดก�าลัง เราจะมีท่ีพ่ึง  
เพราะถ้าเราไม่ฝึกจิตใจให้มีสติให้มีสมาธิ เราจะระงับความคิดระงับอารมณ์ไม่ได้ 
ไม่มีทางอื่นนอกจากฝึกให้จิตมีก�าลัง เหมือนที่เคยเปรียบเทียบกับของหนักที่
เราอยากจะยกข้ึน ถ้าร่างกายเราอ่อนแอ เราก็ยกไม่ไหว แต่ถ้าร่างกายแข็งแรงข้ึน 
ทานอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ ออกก�าลังกายทุกวัน ไม่วันใดวันหน่ึงเราก็จะ
ยกมันขึ้น  น้�าหนักมันก็เท่าเดิม แต่ตัวเราเปลี่ยน 

อารมณ์ท้อแท้ อารมณ์ต่ืนเต้น อารมณ์มีหวัง อารมณ์หมดหวัง อารมณ์ส้ินหวัง 
มันต้องเกิดเป็นธรรมดา แต่ถ้าเราฝึกจิตของเราให้ดี เราจะมีความรู้สึกเหมือน
เป็นเมฆในท้องฟ้าท่ีลอยไปลอยมา เราจะไม่เอาจริงเอาจังกับมันจนเกินไป  คิดว่า 
มันเป็นแค่น้ีเอง เป็นแค่ “ตัวท้อ” มันมาอีกแล้ว ส่ิงท่ีจะเป็นก�าลังใจอย่างหน่ึง 
คือ อยากให้ดูประวัติของผู้ประสบความส�าเร็จทางโลก ไม่ต้องเอาทางธรรม
ก็ได้ เอาแค่ทางโลก ผู้ที่ประสบความส�าเร็จในอาชีพ เขาเรียกว่าทางวิชาการ
หรือทางอะไรก็แล้วแต่ จะเห็นว่าหลายคนก่อนจะฝ่าฟันอุปสรรค หรือจะได้
แนวทางของตัวเอง ไม่ใช่ในเวลาแค่ ๕ ปี ๑๐ ปี บางคนใช้เวลาถึง ๒๐-๓๐ปีกว่า 
จึงจะรู้ตัวเองว่าจะท�าอะไร มันไม่มีก�าหนดว่าคนเราจะต้องรู้ภายในอายุแค่นี้  

การที่ยังไม่แน่ใจว่าจะอยากท�า จะรัก จะชอบอะไร มันก็ ไม่ใช่สิ่งที่ไม่ดีเสมอไป  
อย่าไปรังเกียจ อย่าไปร�าคาญ อย่าไปกลัว อย่าไปกังวลในเรื่องความรู้สึก
อย่างน้ี แต่ ให้เราฝึกให้มีความพร้อมไว้ แต่การค้นพบน้ันจะเกิดเดือนไหน ปีไหน 
ปีนี้หรือปีหน้า ยังไม่แน่ไม่นอน แต่ถ้าเราเรียน เราศึกษาหาความรู้ พัฒนา
ชีวิตในทุกๆ ด้าน เมื่อความพร้อมลงตัวแล้ว เราคงเจอแน่นอน เพียงแต่ว่า
ขณะน้ีส�าหรับตัวเราเอง ยังไม่ถึงเวลาเท่าน้ันเอง บางอย่างท่ีดูมีอุปสรรค เราท�า
แล้วแต่ท�าไม่ได้ เราก็ไปท�าอย่างอ่ืน บางทีเม่ือเราเจอส่ิงอ่ืน เราอาจจะรู้สึกว่า
โชคดีก็ได้ท่ีไม่ได้ท�าส่ิงท่ีเราเคยคิดจะท�า 
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ค�ำถำม	:  
ผมขอถามว่า “เถียง” กับ “อธิบาย” ต่างกันอย่างไรหรือครับ อย่างเช่นเวลา
เราอธิบายอะไรกับใคร โดยเฉพาะที่เป็นผู้ใหญ่ เขาจะบอกกับเราว่าอย่าเถียง 
ควรจะท�าอย่างไร ครับ

ค�ำตอบ : 
เรือ่ง “เถียง” เรื่อง “อธิบาย” สิ่งที่ต้องเข้าใจคือ ในการสื่อสาร นักวิชาการ
บอกว่าค�าพูดที่ออกจากปากเราแสดงสิ่งที่เราสื่อ ประมาณ ๒๐ เปอร์เซ็นต์
เท่านัน้ นอกจากนัน้มนัจะอยู่ทีน่�า้เสียง กิริยา ท่าทางและอกีหลายส่ิงหลายอย่าง 
ซึง่ล้วนเป็นสิ่งทีก่่อให้เกิดปัญหาในการสือ่สารอยู่บ่อยๆ คนท่ีขาดสติย่อมไม่รู้ 
ว่ากายของตนนัน้อยู่ในสภาพอย่างไร ไม่รูเ้ท่าทนัน�า้เสยีงของตน รู้ได้แต่ค�าพูด 
ทีอ่อกจากปาก  ซ่ึงเราก็คิดว่าค�าพูดของเรามเีหตุมผีล ท�าไมเขาหาว่าเราเถียง 
ทำไมเขาหาว่าเราไม่เคารพ ค�าพูดของเรามันมีเหตุมีผลท้ังนั้น นี่แสดงว่าเรา
ขาดสติว่า กิริยามารยาทในการแสดงออกรวมทัง้น�า้เสียงของเรานัน้เป็นอย่างไร  
เวลาใครพูดอะไรทีเ่ราไม่เหน็ด้วย  ก่อนอ่ืนเราต้องตัง้สตก่ิอน แล้วจึงค่อยอธบิาย

การอธบิายหมายถงึว่า ผู้ทีตั่กเตือนเราขาดข้อมลูบางอย่าง หรือยังไม่เข้าใจเรื่อง 
ทีเ่กิดขึ้น ฉะนัน้ สมมติุว่าเราพูดกับผู้ใหญ่ เราก็ฟังท่ีท่านพูดด้วยความเคารพ
นิ่งๆ เมื่อฟังเสร็จแล้ว จงึอาจพูดว่า “ผมขออนุญาตให้ข้อมูลเพิม่บางอย่างได้
ไหมครับ เพราะผมรู้สกึว่าทีคุ่ณพี่ตักเตือนนัน้ มนัเกิดจากที่ไม่เข้าใจบางสิ่งบาง
อย่าง”ให้ ขออนุญาตพูดเสียก่อน แล้วต้องดูน�้าเสียงของเราด้วย อย่าให้มัน
แสดงการต่อต้าน หรือเป็นน�า้เสยีงแบบไม่ยอมรับ โกรธหรือน้อยใจอะไร เป็นต้น 
ซึง่สิ่งเหล่านีม้นัก็อยู่ทีก่ารฝึกจิตเหมอืนกันให้ควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ ถ้าพูด
ง่ายๆ ว่า มันต่างกันอย่างไรระหว่างเถียงกับอธิบาย มันก็อยู่ที่ความอ่อนน้อม
ของเรา ถ้าพูดกับผู้เป็นพี่หรือผู้เป็นครู เราต้องขออนุญาตก่อน ท่านจะ
อนุญาตให้เราพูดไหม อันนี้ก็จะกลายเป็นอธิบายหรือเปิดเผยข้อมูล แต่เรา
ต้องระวังจิตใจของเราด้วย เพราะว่าบางครัง้คนเราก็มีมนิีสยัชอบเข้าข้างตัวเอง 
พูดอะไรก็เข้าข้างตัวเองและถ้าโดนตักเตือนก็จะรู้สึกอายและจะมีปฏิกริยาทันที 
อยากจะปฏเิสธว่า “ไม่ใช่”  เราต้องพยายามพูดในลักษณะท่ีดูดทีี่สุดเท่าที่จะดี
ได้ นี่ก็เป็นเรื่องกิเลสที่เราแต่ละคนต้องระวัง







ขอนมัสกำรขอบพระคุณ..

พระอำจำรย์	 ชยสำโร	 ที่เมตตาอนุญาตให้โอกาสปรางได้วาดภาพประกอบให้กับธรรมะของท่าน 
ท�าให้ปรางได้รับธรรมะดีๆ และได้ลองเผยแพร่ธรรมะของท่านในรูปแบบใหม่ๆ ให้กับผู้อื่น

ขอขอบพระคุณ…

โรงเรียนปัญญำประทีป	ที่ได้สร้างวิชาโตก่อนโต ให้เป็นวิชาหลักของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่๓
วิชาโตก่อนโต ทีท่�าให้เดก็ได้ลองค้นหาและท้าทายตัวเอง โดยลองท�าโปรเจกต์เก่ียวกับอาชีพทีส่นใจ 
เพื่อจะได้ให้เด็กโต ก่อน ที่จะโตจริงๆ

คุณจุ๋ง	ศรีวรำ	อิสสระ	ที่กรุณาตรวจทานและ เกลาภาษาให้ถูกต้องสวยงามเหมาะสม

ดร.วิทิต	รัชชตำตะนันท์	และ	คุณครูอ้อน-บุบผำสวัสดิ์	รัชชตำตะนันท์ ที่เมตตาคอยสนับสนุน
โปรเจกต์นี้ และเป็นตัวแทนประสานงานกับพระอาจารย์ 

คุณครูประจ�ำวิชำ		คุณครู	ฐิติขวัญ	เหลี่ยมศิริวัฒนำ	ที่ได้สอนอะไรใหม่ๆ,คอยให้ค�าแนะน�าต่างๆ 
ท�าให้เดก็ได้ฝึกตนมาตลอดปีการศึกษานี ้ และท�าให้เดก็ได้ค้นพบตัวเองในระดบัหนึง่ทีจ่ะสามารถหา
แนวทางของตัวเองได้ในอนาคตต่อๆ ไป

คุณครูท่ีปรึกษำ	คุณครู	 สุขยำ	ถวิลประวัติ ที่คอยให้ค�าปรึกษาต่างๆ ตลอดระยะเวลาในการ
ท�าโปรเจกต์นี้

คุณแม่	กังสดำล	ทองค�ำ ที่คอยแนะน�าแนวทาง ,คอยช่วยประสานงานต่างๆ,ท�าให้ปรางได้เรียนรู้
ในสิ่งใหม่ๆ ที่ไม่เคยท�า และคอยให้ก�าลังใจตลอดมา

คุณพ่อ	วุฒิชัย	บุญธรรม ที่คอยให้ค�าปรึกษาเรื่องเทคนิคศิลปะต่างๆ และท�าให้ปรางได้ลองเปิดใจ 
เพิ่มแนวคิดใหม่ๆให้ตัวเอง

พี่ปูน	รัชนีกร	ชะตำงำม   ที่ดีไซน์รูปเล่มให้สวยงามและน่าอ่าน 

ขอขอบคุณ

รุ่นพี่	เพื่อน	และรุ่นน้อง ที่คอยสนับสนุนและให้ก�าลังใจกันเสมอมา 






