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๑หมวด

อนิจจัง ไม่แน่

๑ คำ�ถ�ม : หากวันน้ีเปน็วันสุดท้ายของชวีติพระอาจารย ์
สิง่ทีพ่ระอาจารยจ์ะทำากอ่นจากไปคอือะไรครบั เพราะอะไร
จึงทำาสิ่งนั้นครับ

คำ�ตอบ : จะทำาส่ิงท่ีทำาทุกวันพุธ เช้าก็ภาวนา กลับ
จากบิณฑบาตก็มาโรงเรียนปัญญาประทีป ทำากิจ ทำาหน้าที่ 
สำาหรับพระสงฆ์เราก็ต้องคิดอย่างนี้อยู่แล้วว่า ถ้าวันนี้เป็น
วันสุดท้ายของชีวิตจะทำาอย่างไร แล้วถ้าพระดำาเนินชีวิต
ถูกต้องตามหลักที่พระพุทธเจ้าสั่งสอนไว้ ก็ควรจะมีความ
รู้สึกว่า จะไม่เปลี่ยนอะไรสักอย่างเลย จะทำาส่ิงท่ีกำาลังทำา
อยู่ดีที่สุดแล้ว นี่คือความสุขของพระที่ไม่ต้องอนุโลมตาม 
สิ่งแวดล้อม ตามสังคม ตามค่านิยมผิดๆ รอบตัว เมื่อเรา 
ทำาถูกต้องตามหลักพระธรรมวินัย ก็ถือว่าสมควรท่ีสุด
แล้ว น่าภูมิใจท่ีสุดแล้ว สำาหรับพระเรา การคิดอย่างนี้มี
ประโยชน์เหมือนกัน เพราะไม่ใช่แค่เรื่องสมมุติอย่างเดียว 
แต่มันอาจจะเกิดขึ้นได้ เป็นได้อยู่เสมอ สิ่งท่ีเป็นอุปสรรค
และเป็นอันตรายต่อชีวิตมนุษย์มีมากมาย ชีวิตเปล่ียนไป
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ภายในเสีย้วของ ๑ วนิาทีได ้ดังนัน้ การคดิในทางทีจ่ะทำาให้
เราเห็นคุณค่าของเวลาและเห็นคุณค่าของชีวิตอย่างนี้จะ 
ดีมาก 

๒ คำ�ถ�ม : กราบนมัสการทา่นอาจารย์ ทำาอยา่งไรเราจงึ
จะสามารถทำาใจยอมรับการเปลี่ยนไปของคนหรือสิ่งต่างๆ 
ได้คะ 

คำ�ตอบ : ถา้พดูตรงๆ กไ็มม่ทีางเลอืก เพราะอยา่งไรๆ  
สิ่งทั้งหลายทั้งปวง ทั้งคน ทั้งสิ่งของ ธรรมชาติต่างๆ ต้อง
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา เพราะฉะนั้นถ้าไม่ทำาใจ ก็อาจ
เป็นโรคประสาทได้ แต่ว่าความสามารถในการทำาใจและ
การยอมรับ ก็ขึ้นอยู่กับการพิจารณา การสนใจ การสังเกต 
ความเปลี่ยนแปลง ที่เกิดขึ้นตลอดเวลาทั้งภายในตัวเรา
เองและภายนอก จนกระทั่งเราชินกับมัน กลายเป็นเรื่อง
ธรรมดา ฉะน้ัน การเจริญสติให้รู้จักอยู่ในปัจจุบัน ให้อยู่
กับกาย อยู่กับใจ อะไรคือสิ่งที่เราต้องเห็นแน่นอน คือ
ความเปลี่ยนแปลงใช่ไหม จิตใจของเราก็เปล่ียนแปลงอยู่
ตลอดเวลา คิดโน่นคิดนี่อยู่ตลอดเวลา พยายามอยู่กับ 
ลมหายใจ แป๊บเดยีวกไ็ปแล้ว เรยีกว่ามันเปลีย่นแปลง แมแ้ต่
ลมหายใจเอง ก็มีลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ความยาว
ของลมหายใจ ความหยาบความละเอียดของลมหายใจ  
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ล้วนเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา เราพูดได้เลยว่า “ชีวิต  
คือ ความเปลี่ยนแปลง” 

ฉะนั้น ชาวพุทธเราจึงถือว่า ผู้มีปัญญาต้องฉลาด
ในเรื่องการเปล่ียนแปลง ถ้าเราไม่ฉลาดในเรื่องการ
เปลี่ยนแปลง เราจะกลายเป็นเหยื่อของความเปลี่ยนแปลง 
ถ้าเราไม่ได้ศึกษาว่าสิ่งต่างๆ จะต้องเปลี่ยนแน่นอน เราก็
จะยึดม่ันถือม่ันในบางส่ิงบางอย่างไม่ให้มันเปลี่ยน อยาก
ให้มันเหมือนเดิม อย่างนี้เรียกว่าทุกข์เปล่าๆ เพราะมัน 
ฝืนธรรมชาติ ในส่ิงท่ีเหลือวิสัยของมนุษย์ที่จะทำาได้ แต่
นอกจากการยอมรับว่าชีวิตคือการเปลี่ยนแปลง มีการ
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา นักปราชญ์ผู้มีปัญญาควร
จะพิจารณาต่อไปว่า อะไรเป็น “เหตุ” เป็น “ปัจจัย” ให้
เปลีย่นแปลง คอื ความเปลีย่นแปลงนี ้เราแบง่ออกไดห้ลาย
ประเภท อย่างเช่น ความเปลี่ยนแปลงท่ีเรียกว่า “เจริญ” 
ความเปลี่ยนแปลงที่เรียกว่า “เสื่อม” ความเปลี่ยนแปลง 
ที่ทำาให้เรามีความสุข ความเปลี่ยนแปลงท่ีทำาให้เรามี 
ความทุกข์ 

ความเปล่ียนแปลงท่ีทำาให้เรามคีวามทกุขไ์ดง้า่ยกค็อื 
กำาลังมีความสุขอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แล้วความสุขนั้นหายไป 
สำาหรับคนที่ไม่รู้เท่าทัน คนที่ไม่มีสติ ก็จะทุกข์มาก บางคน
บอกว่า “ ไมเ่คยนกึคดิเลยวา่…” หรอื “อยูด่ีๆ  ก…็.” ราวกบั
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วา่มนัเป็นเรือ่งแปลกประหลาดท่ีเปล่ียนแปลงเชน่นี ้ทัง้  ๆ ที่
จริงๆ แล้ว มันเป็นเรื่องธรรมดาที่สุด 

ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกระทันหันก็มี ท่ีค่อย
เป็นค่อยไปก็มี ที่ประเมินล่วงหน้าได้ก็มี ประเมินล่วงหน้า
ไม่ได้ก็มี เราต้องสังเกตทุกประการ และสำาหรับนักปฏิบัติ
เรา ก็ต้องการเห็นความเปล่ียนแปลงว่าเป็นไปตามเหตุ
ตามปัจจัยอย่างไร คือ คนที่ไม่เข้าใจในเรื่องนี้กลายเป็น
คนงมงาย อยากให้เกิดความเปลี่ยนแปลงในด้านท่ีตัวเอง
ต้องการ ทุกวันนี้เป็นทุกข์ อยากให้มีความสุข ทุกวันนี้ชีวิต
เราแย่ อยากให้มันดี คนที่ไม่เข้าใจเรื่องเหตุปัจจัย มักจะใช้
วธิอียา่งไร ก็ออ้นวอนพระผูเ้ปน็เจา้อะไรทำานองนี ้คอื ขอให้
ส่ิงศกัดิส์ทิธิม์าดลบนัดาลให้มันดี เวลามันด ีเรากไ็มต่อ้งการ
ให้เปลี่ยนแปลง อยากให้มันเป็นอย่างนี้ตลอดไป นึกว่า 
มันจะมีอำานาจพิเศษอำานาจสูงสุดท่ีไหนที่จะช่วยได้ ก็เลย 
ใช้วธิใีห้สนิบน ทำาบญุสนุทาน แลว้ขอนัน่ขอนี ่ท่ีเปน็อยา่งนี ้ 
ก็เพราะไม่เข้าใจในเรื่องความเปลี่ยนแปลง 

๓ คำ�ถ�ม : กราบนมัสการพระอาจารย์ครับ อะไรคือ
ความเจริญที่ถดถอยความเจริญครับ

คำ�ตอบ : อาตมาไม่แน่ใจว่าจะเข้าใจความหมาย
ของคำาถาม แต่เราต้องตั้งสติ อยู่ท่ีภาษาที่ใช้ อย่างคำาว่า 
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“เจริญ” ความเจริญมันคืออะไร แล้วใครเป็นผู้กำาหนดว่านี่
คือความเจริญ ที่จริงคำาว่า “เจริญ” หรือ “พัฒนา” เพ่ิงใช้
กันเมื่อประมาณ ๕๐ กว่าปีนี้เอง ตั้งแต่หลังสงครามโลก
ครั้งที่ ๒ แล้วส่วนมากก็กำาหนดเอาความเจริญทางวัตถุ
เป็นใหญ่ ฉะนั้น เม่ือมีการพัฒนาหรือการขยายตัวทาง
ภาคอุตสาหกรรมและภาคธุรกิจ สิ่งที่เกิดขึ้นซึ่งไม่ขึ้นอยู่
กับความรู้สึกของใครคือ “ความเปลี่ยนแปลง” เม่ือคนมี 
งานทำา มีเงินมีทองมากขึ้น บางคนก็เรียกการเปลี่ยนแปลง
นี้ว่าความเจริญ บ้านนั้นเจริญ ประเทศนั้นเจริญ แปลว่า 
มันเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เราให้เกียรติว่านั่นคือความ
เจรญิ ซึง่หมายถงึทางวัตถ ุแล้วเม่ือเห็นปญัหาวา่ สขุภาพจิต 
ของคนแยล่ง สถติกิารตดิยาเสพตดิ สถิตโิรคประสาท โรคจิต 
สถิติอาชญากรรม เพิ่มขึ้นมาก ก็มีการอธิบายว่า มันคือ
ผลข้างเคียงของความเจริญท่ีเราต้องทำาใจ เมื่อมีความ
เจริญแล้ว ปัญหาอย่างนี้ก็ต้องมีบ้าง นี่เป็นแนวความคิด
ที่เอาวัตถุเป็นใหญ่ แต่ทำาไมเราจึงให้เกียรติกับวัตถุมาก 
จนถือว่าสำาคัญกว่าความสุขของประชาชน สุขภาพของ
ประชาชน หรือสิ่งแวดล้อม ทำาไมจึงถือว่าส่ิงเหล่านี้เป็น
เพียงผลพลอยได้และผลข้างเคียงของความเจริญ 

ถา้เปลีย่นคำาวา่ “เจรญิ” มาเปน็ “ความเปล่ียนแปลง” 
เราก็จะเห็นว่า ความเปลี่ยนแปลงโดยเฉพาะทางวัตถุมี 
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มากขึน้ และเหน็ผลทีเ่กดิข้ึนดา้นอืน่ๆ ดว้ย เราควรจะได้คดิ
ว่ามันคุ้มค่าหรือไม่คุ้มค่า แต่เพราะเราใช้คำาว่า “เจริญ” ที่มี
ความหมายในทางท่ีดี ท้ังๆ ท่ีในความเปน็จรงิ มนัเปน็เพยีง 
“ความเปลีย่นแปลง” ทีเ่กดิขึน้ เราก็เลยยอมรบัในสิง่ทีไ่มค่วร
ยอมรับ มันเป็นความเจริญทางวัตถุที่ทำาให้เกิดความเสื่อม
ในด้านอื่นๆ ตามมาอีกมาก 

คำาว่า “เจริญ” ในภาษาบาลี น่าจะตรงกับคำาว่า 
“ภาวนา” เรานัง่ภาวนาเพือ่อะไร นัง่เพือ่ใหเ้จรญิ สร้างความ
เจรญิดว้ยบุญดว้ยกศุล “เจรญิ” กค็อืส่ิงทีท่ำาใหค้วามสขุและ
ส่ิงที่เป็นประโยชน์ต่อทุกคนเพิ่มมากขึ้น ถ้าหากเป็นแค่ชื่อ
ว่าเจริญ แต่แท้จริงแล้วไม่ได้นำาไปสู่ความเจริญในชีวิตจริง 
ของคน กน็า่จะตอ้งเปลีย่นศพัทใ์หม ่อาตมาจงึวา่ สิง่ทีเ่รยีก
วา่ “ความเจรญิ” ถ้าเปล่ียนเปน็เรยีกว่า “ความเปลีย่นแปลง” 
จะชัดกว่า

ฉะน้ัน เราควรศกึษาเรือ่งความเปล่ียนแปลง อยา่งใน
บทสวดมนต์ท่ีว่า เรามีความแก่เปน็ธรรมดา จะลว่งพ้นความ
แก่ไปไม่ได้ ความแก่ก็คือความเปล่ียนแปลงใช่ไหม เริ่มต้น
เรายังไม่แก่ แล้วก็เปลี่ยนจากหนุ่มสาวเป็นแก่ นี่เป็นเรื่อง
ธรรมดา เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ความเจ็บไข้เปลี่ยน
สุขภาพเราจากดีเป็นสุขภาพไม่ดีได้ตลอดเวลา เราหนีไม่
พ้นเพราะเป็นเรื่องธรรมดา เรามีความตายเป็นธรรมดา มี
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ความพลดัพรากเปน็ธรรมดา ท่านให้เราสวดทกุวนั ใหเ้ราคดิ 
ทุกวัน จนกระท่ังมันกลายเป็นเรื่องธรรมดาในความรู้สึก
ของเรา มันก็เป็นธรรมดาของธรรมชาติอยู่แล้ว แต่ยังไม่ใช่
ธรรมดาในความรู้สึก เพราะเราให้เวลากับการคิด การ
พจิารณาเรือ่งความไม่เท่ียงเรือ่งอนิจจังนอ้ยเกินไป ขอสรปุ
ว่า เราจะยอมรับความเปล่ียนแปลงได้อย่างไร ก็ด้วยการ
เห็นว่ามันมีอยู่ตลอดเวลา ถ้าไม่มีที่ไหน มันก็เป็นเพราะว่า 
เรามองไม่เห็นเท่านั้นเอง



สารพัดเฉลย ๑ 

...ทำ�อย�่งไรเร�จะไม่เป็นทุกข์ 
จ�กคว�มกังวลล่วงหน้�เจ้�คะ

ใคร่ขอทร�บวิธีก�รจัดก�ร
คว�มเครียดคะ...

...มนุษย์รู้ว่�คว�มเครียด 
เป็นส่ิงท่ีไม่ดีต่อชีวิต  

แล้วทำ�ไมถึงเครียดกัน

ถ้�เร�รู้สึกหงุดหงิดหรือโกรธ 
กับเร่ืองเล็กๆ น้อยๆ  

เร�ควรจะแก้ไข...อย่�งไร

...“น้อยใจ”  
ในคว�มคิดของพระอ�จ�รย์ คืออะไรครับ...
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๒หมวด

จัดก�รอ�รมณ์  
ความเครียด ความกังวล ความโกรธ 

น้อยใจ เสียใจ

๑ คำ�ถ�ม : ใคร่ขอทราบวิธีการจัดการความเครียดค่ะ  
เราจะจัดการกับความเครียดอย่างไรคะ

คำ�ตอบ : คืออาตมาเห็นว่า ความเครียดมี ๒ อย่าง 
ความเครียดท่ีไม่ดีเลย และความเครียดที่ต้องยอมรับแล้ว
อดทน คือในการปฏิบัติธรรม หรือการเปลี่ยนนิสัยตัวเอง 
อันนี้จะไม่เครียดไม่ได้ เพราะถ้าเราเคยชอบทำาอย่างใด
อย่างหนึ่งบ่อยๆ นานๆ เราจะเลิกทำาในสิ่งนั้น เปลี่ยน
ไปในทางอ่ืนก็ต้องเครียดบ้าง แต่มันเป็นความเครียดท่ีม ี
ความหมาย เป็นความเครียดชั่วคราว ในการเปลี่ยนจาก 
สิง่ทีไ่มดี่ไปสูส่ิง่ทีดี่ ความเครียดอย่างนีเ้ราไมค่วรจะรงัเกยีจ 
ก็ถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของความเปลี่ยนแปลง 

ส่วนความเครียดท่ีไม่ควรยอมรับ ไม่ควรต้องอดทน 
เกิดจากเหตุปัจจัยหลายอย่าง อย่างหนึ่ง เช่น การรับงาน
หรือถูกบังคับให้ทำางานเกินกำาลัง เกินความสามารถของ 
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ตวัเอง ไมส่ามารถทำาสิง่ทีต่อ้งการจะทำาภายในเวลาทีจ่ำากัด 
อย่างนี้จะเครียด ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าทรงสั่งสอน
ผู้เป็นเจ้านายว่ามีหน้าที่ต่อลูกน้องอย่างไร ๑ ใน ๕ ข้อคือ 
จัดงานให้พอดีกับความสามารถและความถนัดของลูกน้อง 
อย่าให้เขาทำางานเกินกำาลัง 

ในการทำางานหรือการเรียนหนังสือ เราต้องให้ความ
สำาคัญกับการบริหารเวลาใช่ไหม ที่เรารู้สึกเครียดเพราะ
เวลาไม่พอ ต้องถามตัวเองว่า มันไม่พอจริงๆ หรือเปล่า 
หรอืว่าเวลาทีค่วรใชใ้นการเรยีน เราไปใชใ้นทางอืน่ท่ีไม่เกิด
ประโยชน ์มบีา้งไหม สามารถประหยัดเวลาหรอืวา่ลดเวลาที่
ใชใ้นสิง่ทีม่ปีระโยชนน์อ้ย เพือ่ใชใ้นสิง่ท่ีมปีระโยชนม์ากกว่า 
ได้ไหม บางทีต้องเลือก บางครั้งไม่ใช่ว่าเรื่องหนึ่งไร้สาระ 
เร่ืองหนึ่งดีทุกประการ แต่บางทีต้องเลือกว่าอันไหนก่อน 
อันไหนหลัง อะไรสำาคัญ อะไรไม่สำาคัญ อะไรด่วน อะไร 
ไม่ด่วน แล้วจัดสรรเวลาให้สิ่งที่ด่วนและสำาคัญก่อน 

เรือ่งทีจ่ะทำาใหเ้ครยีดคอื (๑) เวลาไมพ่อ (๒) เราทำาให้
เวลาไม่พอ เพราะเราไม่รู้จักบริหารเวลา (๓) เราใช้เวลาไม่
เป็น ไม่ค่อยเก่ง คือขาดประสิทธิภาพในการทำางาน ขาด
วธิ ีขาดเทคนิคในการเรยีน บางทกีม็องหนา้หนงัสือเบลอๆ  
อยู่เป็นนาน คืออยู่กับหนังสือ อยู่กับงาน แต่สมองไม่อยู่
กับงาน 
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การฝึกให้จิตใจสดชื่นเบิกบาน มีฉันทะ มีแรงดล
บันดาลใจ อย่างสม่ำาเสมอ นี่คือเรื่องสำาคัญของนักศึกษา
หรือผู้ปฏิบัติ เราต้องสังเกตจิตใจตลอดเวลา ถ้าเกิดอาการ
เริ่มเบื่อ เริ่มจะใจลอย ต้องมีสติรู้ตัวแล้วตั้งสติใหม่ ถ้ารู้ตัว
แล้วต้ังสติใหม่ยังไม่ได้ ต้องลุกขึ้นหรือว่าวิดพื้น ๑๐ ครั้ง
เร็วๆ แลว้ค่อยกลับมาทำาตอ่ หาอะไรทีม่นัจะเปลีย่นอารมณ์
เปลี่ยนความรู้สึกได้เร็ว หาทางที่เหมาะกับตัวเอง 

๒ คำ�ถ�ม : การท่ีจะต้องเลือกคณะในมหาวิทยาลัยที่
อยากเข้าทำาให้รู้สึกกดดัน จะมีวิธีอย่างไรบ้างเจ้าคะ ที่จะ
ช่วยให้ไม่รู้สึกกดดัน

คำ�ตอบ : คือจะต้องยอมรับว่าในชีวิตของเรา มันจะมี
บางช่วงทีจ่ะตอ้งมคีวามกดดนัอยูบ่า้ง ความกดดัน คอื สิง่ที ่
มากระทบจากสิ่งแวดล้อม หรือเป็นสิ่งท่ีเราแก้ไม่ได้ นั่นก็
ส่วนหน่ึง แต่มันยังมีอีกส่วนหน่ึงท่ีมาจากจิตใจของเราเอง  
ทีท่ำาให้ความกดดันมันแรงกว่าท่ีควรจะเปน็โดยใชเ่หต ุภาษา
พระมชีือ่เรยีกโดยเฉพาะว่า “วิภวตณัหา” แปลวา่ ไมอ่ยากม ี 
ไม่อยากเป็น ฉะนั้น อยากให้สังเกต (๑) คือความกดดัน  
(๒) คือ ความไม่อยากให้มีอะไรกดดัน แลว้ตัวทีท่รมานจิตใจ
ไม่ใช่ตัวกดดันสักเท่าไร ส่ิงท่ีทรมานจิตใจท่ีสุด คือ ตัวที่ไม่
อยากใหม้อีะไรกดดนัอยา่งนี ้อยากใหม้นัหาย ไมอ่ยากรูส้กึ
อย่างนี้ เพราะฉะนั้น เราก็ต้องทำาใจว่า นี่เป็นเรื่องธรรมดา 



สารพัดเฉลย ๑ 

12

เวลาเรากำาลังจะกำาหนดวิถีชีวิตของเราในอนาคต เวลาท่ี
กำาลงัจะเลอืกสิง่สำาคญัท่ีเปน็เรือ่งใหญ ่เปน็เรือ่งหนกั เม่ือม ี
ความหนักอยู่ในตัวของมันแล้ว อย่าไปเพิ่มน้ำาหนักของมัน 
ด้วยความคิดปรุงแต่ง 

ในเรือ่งการเลือกนัน้ มันไม่ใชว่า่ ทางเลอืกหนึง่มนัจะ
ดีทุกอย่าง ส่วนทางเลือกอื่นไม่ดีสักอย่าง ในความเป็นจริง  
ทุกทางเลือกมักจะมีทั้งข้อดีข้อเสีย ฉะนั้น ถ้าเราไม่ระวัง 
เวลาเราเลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง พอเลือกไปแล้ว จิตจะ 
หวนกลบัไปคิดถงึส่ิงทีดี่ของส่ิงทีเ่ราไม่ไดเ้ลอืก ทำาใหเ้ราเกดิ
ความกงัวลใจ เกดิความสงสยั เกดิความทกุขข์ึน้มาได ้ฉะนัน้ 
ทางเลือกที่ดีที่สุด ไม่มีข้อเสียเลย มันไม่มี เลือกอย่างใด
อย่างหนึ่งแล้วรับรองว่ามันจะดีแน่ก็ไม่ได้ แต่ไม่ว่าจะเลือก
สายไหนกแ็ล้วแต ่หากเรามีคณุสมบัติของนกัศกึษาทีดี่พรอ้ม 
เราจะสามารถได้รับประโยชน์จากสิ่งนั้น แล้วไม่ว่าชีวิตของ
เราในอนาคตจะเปลี่ยนแปลงอย่างไร เราจะมีความพร้อม
ท่ีจะทำาให้มันดีที่สุดเท่าที่จะเป็นได้อยู่เสมอ โดยสรุปแล้ว 
ขอใหร้ะวงัความคดิรงัเกยีจความกดดนัท่ียอ่มจะตอ้งเกดิข้ึน
เป็นช่วงๆ เป็นระยะๆ ในชีวิตเรา โดยเฉพาะเมื่อเราต้อง
กำาหนดวิถีชีวิต ก่อนที่จะเลือกมหาวิทยาลัย เลือกสาขาที่
จะเรียนต่อไป ก่อนจะแต่งงาน ก่อนจะมีลูก ก่อนจะอะไรๆ 
อกีหลายอยา่ง ทีจ่ะชวนใหเ้ครยีดได้เหมอืนกัน แตถ้่าเราฝึก
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จิตใจให้มีกำาลัง รู้เท่าทัน ไม่ปล่อยให้เกิดตัณหาไม่อยากมี 
ไม่อยากเป็น แม้ต่อไปเราจะเจอสิ่งท้าทายใดๆ เราก็พร้อม
ที่จะผ่านพ้นได้เสมอ

๓ คำ�ถ�ม : กราบนมัสการพระอาจารย์ ทำาอย่างไรเรา 
จะไม่เป็นทุกข์จากความกังวลล่วงหน้าเจ้าคะ

คำ�ตอบ : เรื่องนี้ต้องแก้ที่ต้นเหตุ ไม่ใช่แก้ที่อาการ  
ก็อยู่ที่การเจริญสตินั่นเอง เจริญสติในรูปแบบอย่างการ
เจริญสติกับลมหายใจ เป็นต้น ที่เราเรียกว่านั่งสมาธิ ก็คือ 
การเจริญสติอย่างเป็นทางการ เป็นการปฏิบัติธรรมใน 
รูปแบบ 

เมื่อเราตั้งใจเจริญสติกับลมหายใจ ความคิดต่างๆ  
ที่อยู่ในสมองก็ผุดขึ้นมา จิตจะพยศ แต่พอเรารู้ตัวว่าจิต
ไปแล้ว เราก็ดึงกลับมา จิตไปอีกก็ดึงกลับมาอีก แบบไม่
ย่อท้อต่ออุปสรรค ไม่เบื่อหน่าย ถ้าทำาไปทำามาบ่อยๆ จะ
คลอ่งแคลว่มากขึน้ จะง่ายขึน้ เรากจ็ะเร่ิมมสีตคิุม้ครองจติใจ
ของตัวเองได้ คือก่อนที่จิตจะวิตกกังวลจนเป็นเร่ืองยาว 
ต่อเนื่องนั้น เราต้องขาดสติเสียก่อนใช่ไหม ขาดสติและคิด
ปรุงแต่งในสิ่งที่เรากลัว หรือสิ่งที่เราไม่อยากให้เกิด จิตของ
เราจะปรุงแต่ง ถ้าเกิดอย่างนั้นอย่างนี้แล้ว มันสร้างเป็น
ภาพยนตร์ เป็นละครน้ำาเน่าขึ้นมา วิธีท่ีจะแก้หรือป้องกัน
ดีท่ีสุด คือเม่ือเราฝึกสติ พอจิตเริ่มจะไปแล้ว เริ่มเอาเรื่อง 
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ท่ีเรากลัวว่าอาจจะเกิดขึ้นมาคิดเป็นภาพเป็นอะไรข้ึนมา  
เราก็ต้องวางมันลง ไม่เอาๆ ไม่เอาตัวกังวล 

ฉะน้ัน แทนที่จะว่าความกังวลเป็นเราเป็นของเรา 
ก็ให้สังเกตว่า “เอ้อ ตัวกังวลเข้ามาเยี่ยมอีกแล้ว วันนี้เรา
ไม่ต้อนรับตัวกังวล” มันเป็นแค่สิ่งแปลกปลอมท่ีจะเข้ามา
ครอบงำาหรือเข้ามาในบ้านเรา เราก็บอกว่า “ไม่เอา วันนี ้
ไม่ว่าง ไม่ยินดีต้อนรับ” 

นอกจากน้ันแล้วในช่วงเวลาท่ีเราอยู่ในภาวะผ่อน
คลาย ให้เรามาทบทวนว่า ที่เราเคยทุกข์กับความวิตก
กังวลในอดีต เราใช้เวลาไปกับความกลัว กังวลล่วงหน้าไม่รู้
กี่ชั่วโมง ทำาให้สุขภาพใจเราแย่ เพื่ออะไร เกิดผลดีอะไร คือ
ส่ิงทีเ่รากงัวลนัน้แทบจะไมเ่คยตรงตามทีเ่รากงัวลไวล้ว่งหน้า 
แลว้ถา้การกงัวลนัน้เปน็การเตรยีมตวั เพือ่จะรับมือกับเรือ่ง
ทีจ่ะเกิดขึน้ในอนาคตแน่นอน มันกอ็าจจะมปีระโยชน์บา้ง...
แต่มันมักไม่ใช่ สิ่งท่ีเรากังวลล่วงหน้า มีน้อยครั้งมากที่จะ 
เกิดขึ้นตามที่เราคิด ฉะนั้น ก็เรียกว่าเสียเวลา ใช่ไหม

นอกจากนัน้แลว้ เวลาจติวติกกงัวลมาก ประสทิธภิาพ
ในการเรียนก็น้อยลง สมมุติเราคิดกังวลว่าจะสอบตก การ
ปล่อยให้คิดกังวลนี้ กลับจะทำาให้โอกาสจะสอบตกเพิ่ม 
มากข้ึน เรียกว่าเป็นการเบียดเบียนตัวเองโดยแท้ ฉะนั้น 
เวลามาฝึกสติ พอเราเห็นว่าตัวกังวลมาอีกแล้ว ก็ให้เห็นว่า
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มันเป็นตัวมาร เราไม่เอาด้วย วันนี้ไม่ว่าง ให้ไปเสีย ปล่อย
มันออกไป

๔ คำ�ถ�ม : หนูอยากจะขอวิธกีารจัดการกบัความเครยีด
เจ้าคะ

คำ�ตอบ : ความเครียดมันมีหลายอย่าง เราต้องดูว่า 
เราเครียดเพราะอะไร อย่างเวลาสอบ เราก็เครียดเพราะ 
มีการสอบ มันจำาเป็นไหมท่ีจะต้องเครียด คือบางคนเวลา
สอบไม่เครียดเลย บางคนมีเครียดบ้าง บางคนเครียดมาก 
มันต่างกันอย่างไร ในเมื่อทุกคนก็สอบเหมือนกัน มันอยู่ที่
ใจเรา 

การที่ว่าอยู่ที่ใจ หมายความว่า เราเอาความคิดเรื่อง
อนาคตเข้ามาครอบงำาจติ คดิแล้ววา่ ถา้ในอนาคตหากสอบ
ไม่ได้ มันจะอย่างนั้นอย่างนี้ พ่อแม่จะผิดหวัง พ่อแม่จะ
เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ คือเอาสิ่งที่เรากลัว ไม่อยากให้เกิดขึ้น 
ในอนาคต มาคิดมาปรุงแต่ง แล้วก็เครียด ซึ่งจะทำาให้การ
ทอ่งและการเรยีนหนงัสอืเลวลง ไมด่เีท่าท่ีควร ความเครยีด
นั้น นอกจากจะแก้ด้วยการบริหารจิต ให้เวลากับการกลับ
มาอยูก่บัลมหายใจ เพือ่ปลอ่ยวางความคดิท้ังหลาย มีหลัก 
มีวินัยในการจัดการกับอารมณ์แล้ว ความเครียดมักจะ 
สะสมอยู่ที่ร่างกาย ดังนั้น การออกกำาลังกายแบบโยคะ
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หรือชี่กง จะเป็นตัวช่วยปรับลมปราณที่ดีที่จะปล่อยวาง
ความเครียดได้ ท่านอาจารย์ก็ถนัดเรื่องโยคะ รู้สึกช่วยได้
มากทีเดยีว ไมต้่องใชห้ลายทา่อะไรมาก การออกกำาลังกาย
แบบเอเชีย ที่ไม่ใช่การออกกำาลังกายแบบวิ่ง จะช่วยได้มาก 
เพราะมผีลตอ่ระบบประสาทพรอ้มกบักลา้มเนือ้ แคย่นืตรง
แลว้ก้มหัวลงแตะท่ีหัวเขา่สักสองนาทีกอ่นจะยกหวัขึน้ กจ็ะ
รู้สึกดีขึ้นทันที ถ้าทำาอย่างนี้ได้ ๒ นาที คืนนี้หายเครียดนะ 
ถ้าทำา head stand หรือ shoulder stand ได้ก็ยิ่งดี ทางกาย
กับใจ กายก็ให้ผ่อนคลายด้วยการออกกำาลังกาย อย่าไป 
อยู่กับหนังสือ อย่าไปอยู่กับความคิดของตัวเองมากจน 
เกินไป บางครัง้เครยีดมากๆ การอาบน้ำากช็ว่ยได้เหมอืนกนั 
แต่สำาคัญที่จิตใจ

อีกข้อหนึ่งที่ไม่เกี่ยวกับกายและใจ เป็นเรื่องการ
บริหารเวลา เรื่องการวางแผนการศึกษา คุณครูสอนเรื่อง 
study skill การบริหารเวลาท่ีจะท่องแต่ละวิชา ควรต้อง
ใช้เวลานานสักเท่าไหร่ แล้วก็ให้ทำาทุกวันๆ ไม่ใช่ปล่อย
ไปจนถึงวันสุดท้าย เวลาไม่พอกับงานที่ต้องทำา อย่างนี้ 
จะเครียดโดยใช่เหตุ เรื่องการท่องหนังสือต้องมีสัจจะกับ 
ตัวเอง เหมือนกับงานสร้างบ้าน บางทีดูแล้วคิดว่าทำาได้
ภายในหกเดือน สุดท้ายกลับกลายเป็นปี มันมักจะนาน 
กว่าที่คิด
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๕ คำ�ถ�ม : กราบนมัสการพระอาจารยเ์จา้คะ่ ศษิยอ์ยาก
ทราบว่า เวลาทีมี่งานมากๆ ศิษย์เกดิความเครยีดข้ึนมาทนัท ี
ทุกๆ ครั้ง เกิดจากอะไร จะแก้ไขอย่างไรดีเจ้าคะ

คำ�ตอบ : ก็ได้พูดไปแล้วว่า เราปล่อยให้จิตของเราคิด
ปรุงแต่ง ในเรื่องท่ีเราเกรงหรือกลัวว่าอะไรจะเกิดขึ้น เช่น
ความผิดพลาด เราทำาไม่ได้ เราทำาไม่ถูก ทำาให้คนอื่นผิด
หวัง แล้วไปคิดปรุงแต่งในเร่ืองนั้น ซึ่งเราต้องรู้ว่าคิดอย่าง
นั้น มันไม่เกิดประโยชน์ ตัวกังวลมาอีกแล้ว ตัวจิตวิตกมา
อีกแล้ว เราอย่าไปยุ่งกับมันเลย ทีนี้การที่เราเครียดหรือจะ
เรยีกว่าอะไรไมรู่ ้จะเรยีกวา่เครยีดหรอืเปลา่ คอืเครยีดนดิๆ 
มันทำาให้เรามีกำาลังใจเหมือนกันนะ คือไม่ให้เครียดมาก  
แต่เครียดแบบที่เรียกว่าทำาให้เรารับผิดชอบและตั้งอกต้ังใจ
มากขึน้ อาจจะยอมรบัไดใ้นระดบัหนึง่ แลว้เมือ่เราวางแผน
งานให้ดีและเหมาะสม เราได้ทำาหน้าที่ดีท่ีสุดเท่าที่เราจะ
ทำาได้แล้ว ก็ปล่อยไป ไม่ต้องไปนั่งคิดว่า ถ้าเป็นอย่างนั้น... 
ถ้าเป็นอย่างนี้…. ซึ่งจะเป็นการทรมานจิตเปล่าๆ

๖ คำ�ถ�ม : หนอูยากทราบว่า มนษุย์รูว่้าความเครยีดเปน็
สิ่งที่ไม่ดีต่อชีวิต แล้วทำาไมถึงเครียดกัน

คำ�ตอบ : คำาถามนี้ดี เป็นคำาถามที่อาตมาเองก็คิด
ตัง้แตวั่ยรุน่ วา่ทกุคนตอ้งการความสขุ แตท่ำาไมชอบทำาลาย 
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ความสขุของตวัเอง ไมมี่ใครอยากเปน็ทกุข์เลย แตส่ร้างเหตุ
สรา้งปัจจยัใหเ้ป็นทกุขอ์ยูต่ลอดเวลา นีเ่พราะเราเปน็เพือ่น
ท่ีไม่ดีกับตัวเอง เพราะการที่เราจะไม่เครียด เราจะไม่ทุกข์ 
หรือจะมีสุข ต้องทำาถูกต้องตรงตามเหตุปัจจัย ถ้าแค่หวัง
เอาหรอืว่าเชือ่เอาอย่างนี ้มันไม่ใชเ่หตผุลทีจ่ะทำาใหเ้รือ่งนัน้
เกดิขึน้ ไมม่ใีครอยากเครยีดกจ็ริง แตถ่า้เราไมรู่จั้กวธิปีอ้งกนั
ความเครียด มันก็ต้องเครียดอยู่ดี ใช่ไหม เราจึงให้ความ
สำาคัญกับการฝึกจิตกับการเจริญสติ เพราะไม่อย่างนั้นมัน
ไม่มีภูมิต้านทานเวลากิเลสจะเกิดขึ้น ความทุกข์จะเกิดข้ึน 
เราก็ทำาอะไรไม่เป็น มันแค่คิดว่าไม่อยากเครียด มันก็จริง 
แต่ถ้ายังสร้างเหตุให้เครียด มันก็ต้องเครียดอยู่แน่นอน

๗ คำ�ถ�ม : ถ้าเรารู้สึกหงุดหงิดหรือโกรธกับเร่ืองเล็กๆ 
น้อยๆ เราควรจะแก้ไขนิสัยหงุดหงิด โกรธง่ายอย่างไร 
เจ้าคะ

คำ�ตอบ : ก็คล้ายๆ กับท่ีอธิบายเมื่อครู่นี้ ต้องเห็น
โทษ ตอนนี้เราอายุ ๑๐ กว่าปี ถ้าอยู่ในโลกนี้ ๘๐ ปี โดยที่
เทคโนโลยก้ีาวหนา้ตอ่ไป คนเราอาจจะมีอายถุงึ ๑๒๐ ปกีไ็ด้
นะในยุคน้ี แล้วเราจะยอมให้ตัวเองเป็นทุกข์กับเรื่องเล็กๆ 
น้อยๆ อีกตั้งร้อยกว่าปีเชียวหรือ มันน่ากลัวนะ แล้วเรา
จะปล่อยให้จิตใจเศร้าหมองในเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ไปทำาไม 
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ในเมื่อเราสามารถฝึกตัวเองได้ ฉะนั้น ก็ให้เราเห็นโทษ 
ของมัน ไม่เอาแล้วๆ ต้องเอาจริงเอาจังกับการปล่อยวาง 
ไม่แสดงออก จะเริ่มต้นหงุดหงิดอย่างไร อย่างน้อยก็อย่า
แสดงอาการออกภายนอก เพราะจะเปน็การเตมิเชือ้ของมนั 
ต้องเจริญสติ เจริญความอดทน เจริญด้วยเมตตา แล้วมัน 
จะค่อยๆ เปลี่ยนไป

ส่วนมากแล้วเราเอาแต่ใจ อันนี้สำาคัญ คนขี้โกรธ  
ขี้หงุดหงิด เอาแต่ใจตัวเอง ต้องอย่างนี้ๆ ให้ได้ เมื่อไม่ได้ 
ดังใจ ก็เกิดปฏิกิริยา ก็เหมือนเด็กที่ถูก spoil ...นี่มัน 
เร่ืองง่ายๆ นะ...ใช่ไหม ...มันน่าจะได้นะ... แต่ถ้าไม่ได้ 
สิ่งที่อยากได้... ทุกข์เลย... นี่เป็นตัวเหตุ

๘ คำ�ถ�ม : กราบนมัสการพระอาจารย์ “น้อยใจ” ใน 
ความคิดของพระอาจารย์คืออะไรครับ ต่างกับ “เสียใจ” 
อย่างไรไหมครับ

คำ�ตอบ : อืม... คำาถามนี้ดีนะ ตามความเข้าใจของ
อาตมา คำาว่า “น้อยใจ” นี่ จะต้องผูกจะต้องพัวพันอยู่กับ
อัตตาตัวตนเสมอ ส่วนคำาว่า “เสียใจ” นั้น ไม่จำาเป็นต้อง 
ขึ้นอยู่กับความรู้สึกในอัตตาตัวตน อย่างเราต้องการให้เขา
สนใจเรา แล้วเขาทำาท่าไม่สนใจ เราก็น้อยใจ หรือต้องการ
อะไรจากเขา แล้วเขาไม่ให้เรา แต่ให้คนอื่น เราก็น้อยใจ 
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เพราะเราไมไ่ด ้หรอืเราคดิวา่ใครทำาอะไรไมส่มฐานะของเรา 
เขาน่าจะให้เกียรติเรามากกว่านี้ เขาน่าจะเห็นบุญคุณของ
เรามากกวา่นี ้คอืเราจะมีความรู้สึกในอัตตาตวัตน วา่เราควร
จะไดร้บับางสิง่บางอยา่ง คนอืน่ควรจะปฏบิตัติอ่เราอยา่งใด
อยา่งหนึง่ แลว้มนัไม่เหมือนทีเ่ราอยาก ฉะนัน้ ความนอ้ยใจ
นี่เป็นเรื่องของกิเลส 

ตัณหา เหตุให้เกิดทุกข์ มีอยู่ ๓ ข้อ ข้อแรกคือ
กามตัณหา ความทะเยอทะยานอยากในรูป เสียง กลิ่น รส 
สัมผัส ข้อที่ ๒ คือ ภวตัณหา ความอยากมีอยากเป็น ตัวนี้
สำาคญัทีท่ำาใหเ้กดิความนอ้ยใจ อยากใหเ้ขามองเราอยา่งใด
อย่างหนึ่ง อยากให้เคารพนับถือ อยากให้เขารัก อยากให้
เขาสนใจ อยากให้เขากลัว อะไรก็แล้วแต่ คือต้องการอะไร
สกัอยา่งท่ีเกีย่วกบัตวัเรา ภาพพจน์ตวัเรา ศักด์ิศรขีองตวัเรา 
เมือ่ไมไ่ดส้ิง่นัน้ กจ็ะเกดิความนอ้ยใจ ขอ้ที ่๓ คอืวิภวตัณหา 
ไม่อยากได้ ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น

ส่วน “เสียใจ” น้ัน มันกว้างกว่า ก็มีส่วนที่เกิดจาก
กิเลสที่ว่าต้องการให้เป็นอย่างใดอย่างหนึ่ง แล้วมันไม่เป็น
อย่างนั้น หรือเกิดความทุกข์กับความเปล่ียนแปลง ความ
แปรปรวน หรือความพลัดพราก ซึ่งจะว่าไปแล้วมันก็ขึ้นอยู่
กับตัณหาเหมือนกัน แต่ไม่จำาเป็นต้องเป็นภวตัณหา และ 
ไมไ่ด้เกีย่วกบัศกัดิศ์รขีองเรา ยกตวัอย่างง่ายๆ เชน่ สมยักอ่น
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จัดการอารมณ์

อาตมาเดินธุดงค์ในป่า ต่อมา โอ้... ตายแล้ว เขาตัดต้นไม้
เสียแทบไม่เหลือ หรือทางเชียงใหม่เขาเผาป่าเกือบหมด  
เราก็รู้สึกเสียใจ มันเป็นความเศร้าท่ีเกิดข้ึนเพราะเห็นสิ่ง
ที่ไม่ดี เห็นสิ่งท่ีจะทำาให้โลกนี้แย่ลง ทำาให้เพื่อนร่วมโลก
มีความทุกข์มากขึ้น เป็นต้น อาการที่เกิดกับจิตคือเสียใจ  
ซึ่งจะเป็นเรื่องของกิเลสก็ได้ แต่ส่วนมากมันเป็นเรื่องของ
ความพลัดพรากจากสิ่งที่เห็นว่าสมควรและควรจะมี 

ฉะนั้น ถ้ามองในแง่อริยสัจ ความเสียใจนี่อยู่ใน
อริยสัจข้อท่ี ๑ คือทุกข์ ความน้อยใจอยู่ในอริยสัจข้อที่ ๒ 
คือ สมุทัย หรือเหตุให้เกิดทุกข์ มันน่าคิดเหมือนกันนะ 
เสยีใจนีไ่มก่ระทบอัตตาตวัตนโดยตรงเหมอืนนอ้ยใจ และใน
บางครั้งความเสียใจก็เป็นความรู้สึกที่อาจจะเป็นประโยชน์
ได้ เช่น เราเสียใจเมื่อเห็นความเสื่อมของพระพุทธศาสนา 
เสียใจเมื่อเห็นการกระทำาที่ไม่ดีไม่งาม ถ้าเราฉลาด ความ
เสียใจนั้นอาจเป็นกำาลังท่ีจะนำาเราไปสู่ความเพียรพยายาม
ที่จะปรับปรุงแก้ไขสิ่งที่ไม่ถูกต้องก็ได้ ดังนั้น ความเสียใจจึง
มีส่วนที่อาจจะนำาไปสู่กุศลได้ ในขณะที่ความน้อยใจไม่น่า
จะนำาไปสู่สิ่งดีงามได้



...คนท่ีเคยทำ�ผิด
...แล้วยังทำ�ผิดอีก  

เร�ควรจะให้อภัยเข�อีกไหมเจ้�คะ

...เพ่ือน ๆ ระแวง ไม่เช่ือใจหนู  
หนูไม่รู้จะทำ�อย่�งไร...

...ถ้�เร�เป็นคนท่ีคนอ่ืนไม่ยอมรับ  
เร�ควรจะทำ�อย่�งไร...

ถ้�เร�เป็นคนท่ียอมคนอ่ืนได้ง่�ยและมองคนอ่ืนในแง่ดี  
...จะทำ�ให้เร�เป็นคนอ่อนต่อโลก โดนหลอกได้ง่�ยหรือเปล่�เจ้�คะ

...คว�มรักคืออะไร คว�มรักเกิดข้ึนเพร�ะอะไร  
ก�รแสดงคว�มรักท่ีดีควรทำ�อย่�งไร

...ถ้�เร�มีอคติกับใครคนหน่ึง  
เร�ควรจัดก�รกับคว�มรู้สึกน้ันอย่�งไร
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ความรัก ความอคติ

๑ คำ�ถ�ม : อยากเรยีนถามวา่ ถา้รุน่พ่ีทำาตวัไม่นา่เคารพ
หรือไม่ดี เราควรจะแนะนำาพี่เขาอย่างไรเจ้าคะ 

คำ�ตอบ : การให้ข้อคิดให้เสียงสะท้อนกับรุ่นพี่ไม่ใช่
เรื่องง่ายเลย แม้แต่รุ่นเดียวกันก็ยังยาก อาตมาจึงสอนอยู่
เสมอว่า การพัฒนาความสามารถในการสื่อสารเป็นส่วน
สำาคัญของการเรียนการศึกษา เพราะการกระทำาของเราใน
ชุมชนมีผลกระทบต่อคนอื่นอยู่ตลอดเวลา เราอาจไม่คิด
อยากจะเป็นตัวอย่างของใคร แล้วคิดว่านี่เป็นเรื่องส่วนตัว
ของฉัน คนอื่นอย่ามายุ่ง อาจจะเป็นได้ แต่ก็อดไม่ได้ที่จะ
อยู่ในสายตาคนอื่น เมื่อเรามีชุมชนที่ไม่ใหญ่นัก เพียงร้อย
กว่าคน เราก็สังเกตคนทุกคน 

ถ้าเรามองในแง่ที่เราเป็นรุ่นพี่ก่อนว่า ในแง่หนึ่ง
ถ้ารู้สึกกดดันหรือเครียดว่า อาจจะต้องเป็นตัวอย่างแก่
รุ่นน้องๆ อยู่ตลอดเวลา บางทีอาจเกิดความรู้สึกต่อต้าน

๓หมวด
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ได้เหมือนกัน แต่ถ้ามองในอีกแง่หนึ่งว่า มันอาจเป็นสิ่ง 
ท่ีช่วยให้เราขยัน ช่วยให้เราสำารวมมากขึ้น เหมือนกับ 
พระเรา เพราะพระครองผ้าเหลือง เวลาออกไปไหนก็ 
เรียกได้ว่าเป็นตัวแทนของศาสนา ถ้าคนมอง เขาไม่ได้มอง 
ท่ีตัวเราอย่างเดียว เขามองท่ีตัวศาสนา ใครเห็นพระทำา
อะไรไม่ค่อยเรียบร้อย ก็ไม่ได้โทษพระองค์นั้นองค์เดียว แต ่
อาจโทษพระศาสนาแบบเหมารวม ใช่ไหม โอ้ย... ทุกวัน
นี้ไม่นับถือแล้ว ไม่น่าเลื่อมใส พระไม่ดีเยอะ เพราะฉะนั้น  
ไมว่า่จะอยา่งไร เรากเ็ปน็ตวัอยา่งอยูแ่ลว้ จึงอยากใหส้ำานกึ
ว่า การเป็นตัวอย่างท่ีดีกับคนรุ่นน้อง เรียกได้ว่าเป็นบุญ 
ของเรา 

เมือ่เราดูรุน่พีท่ี่ทำาตวัไม่นา่เคารพ อาจทำาให้เกดิความ
หวัน่ไหวในระบบการศกึษา ในองคก์ร หรอืในสถาบนัใชไ่หม  
อย่างสถาบันไหน ถ้าผู้ใหญ่ประพฤติตัวไม่ดี ย่อมมีผล 
กระทบต่อทั้งสถาบัน ในขณะเดียวกัน สถาบันที่ไม่ค่อย
น่าเลื่อมใส หรือที่มีปัญหาคอร์รัปชันสูง แต่ถ้ามีผู้ใหญ่ใน
สถาบันนั้นประพฤติตัวดี ก็ทำาให้ลูกน้องทุกคนมีกำาลังใจ
ได้ว่า คนที่ดีก็เป็นใหญ่เป็นโตได้ ไม่ใช่จะต้องทุจริตจึงจะมี
อำานาจเป็นใหญ่เป็นโตได้ คิดอย่างนี้ก็ได้เหมือนกัน 

ทนีีก้ลบัมาคยุเรือ่งทีถ่ามโดยตรง การพดู การตกัเตอืน  
หรือการให้ข้อคิดกับใครก็ตาม 



25

ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน

(๑) เราต้องชัดเจนเรื่องท่ีว่าเขาไม่น่าเคารพ เพราะ
บางทีเราอาจจะเห็นแบบผิวเผิน หรืออาจจะเห็นแต่ไม่เห็น
ทั้งหมด แล้วเราก็ไปแปลความหมายของสิ่งที่เห็น เราอาจ
จะไมยุ่ติธรรมกบัคนๆ นัน้กไ็ด ้ดงันัน้ ก่อนทีเ่ราจะตกัเตอืน
ใคร เราต้องมั่นใจเสียก่อนว่า ที่ว่าเขาประพฤติตัวไม่ดีนั้น 
จริงหรือเปล่า บางทีบางคนดีมาตลอด มีผิดพลาดแค่ครั้ง
เดียวเทา่นัน้ แตก่ารผดิพลาดครัง้นัน้อยูใ่นสายตาคนอืน่ เขา
ก็ถูกประทับตราวา่เปน็คนไม่นา่เคารพ ซึง่โดยนสัิยทัว่ไปแลว้ 
คนๆ นั้นที่ว่าไม่น่าเคารพ อาจจะมีอะไรๆ ที่น่าเคารพมาก
เหมือนกัน เพียงพลาดไปแค่ครั้งเดียวเท่านั้นเอง

ในสมัยท่ีท่านอาจารย์เป็นเจ้าอาวาส ถ้าเห็นพฤติกรรม
ของพระองค์ไหนไม่เรียบร้อย เห็นครั้งแรกอาตมายังไม่พูด 
ตอ้งรอดไูปสกัระยะหน่ึงกอ่น คอืดวู่ามนัเป็นนสิยัใจคอของ
ท่านหรือเปล่า หรือว่าเป็นอย่างนั้นแค่ครั้งสองครั้ง ซึ่งเราก็
จะปล่อยไป ในกรณีท่ีเราตักเตือนใคร ให้มั่นใจว่ามันไม่ใช่
อคติของเรา เราได้เก็บข้อมูลหรือได้เห็นกับตาจนม่ันใจว่า 
สิ่งที่เป็นปัญหาอย่างในกรณีนี้ คือ ความไม่น่าเคารพของ
คนรุ่นพี่นั้น เป็นของจริง

(๒) เราตอ้งนกึดวูา่ การพดูมันเป็นประโยชนม์ากนอ้ย
แค่ไหน พูดเพื่ออะไร ถ้าไม่พูดจะเป็นอย่างไรไหม ระหว่าง
พดูกบัไมพ่ดู อย่างไหนจะเป็นประโยชนม์ากกว่ากัน หรอืว่า
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ถ้าพูด จะพูดกับใครดี พูดกับคนนั้นโดยตรง หรือจะพูดกับ
คุณครู จะพูดกับผู้ใหญ่ ฝากเรื่องไว้กับผู้ใหญ่ เพราะเราไม่
อยู่ในฐานะที่จะพูดอะไรได้ อันนี้ต้องนึกถึงประโยชน์ที่จะ
เกิดขึ้น ข้อดี ข้อเสีย ในการให้เสียงสะท้อนกับผู้ท่ีมีความ
ประพฤติที่ไม่น่าเคารพ บางทีเราอาจจะไม่พูดไม่ได้ เพราะ
ถ้าไม่พูดจะเสียหาย ถ้าเรารู้สึกม่ันใจว่า สิ่งที่จะพูดมันจริง 
ควรจะพูด พูดแล้วจะมีประโยชน์ เราก็ต้องพูด แต่เรื่อง 
บางเรื่อง เราอาจจะคิดว่า...ช่างมัน...เรื่องเล็กน้อย ไม่ใช่
เรื่องของเรา ซึ่งเป็นเรื่องที่ต้องใช้ปัญญาพิจารณา 

(๓) เราต้องหากาละเทศะที่เหมาะสม พูดที่ไหน พูด
อย่างไร มันจึงจะได้ผล จึงจะมีการสื่อสาร ซ่ึงต้องใช้สติ
ปัญญาของเราเหมือนกัน จะพูดสองต่อสอง หรือจะพูดต่อ
หน้าใคร จะพูดในที่ชุมชน หรือจะพูดในสถานที่ที่พูดแล้ว 
เขาจะไม่เสียหน้า จะพูดเวลาไหนที่เขาน่าจะรับฟังเราได้ 

(๔) เราต้องมั่นใจว่า เราพูดด้วยความหวังดี ไม่ใช่
พูดเพราะเราโกรธ เราผิดหวัง เราน้อยใจ เราเสียใจ เพราะ
ถ้าเรามีอารมณ์เหล่านี้แอบแฝงอยู่ มันจะทำาให้การสื่อสาร 
ไม่เกิดขึ้น หรือเกิดขึ้นได้ยาก 

(๕) เราต้องรักษาคำาพูดให้สุภาพอ่อนโยนเหมาะสม 
สรุปว่าเราต้องพิจารณาเรื่องความจริงของสิ่งที่เราคิดว่า
น่าจะตักเตือนเขา พูดถึงประโยชน์ของการตักเตือน นึกถึง
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กาลเทศะ นึกถึงอารมณ์ของเราว่าบริสุทธิ์มากน้อยแค่ไหน 
แล้วก็นึกถึงวิธีการพูดโดยเฉพาะในแง่ของความสุภาพ 
อ่อนโยน เมื่อคิดถึงทั้ง ๕ ข้อนี้แล้ว เราจะได้หลักที่ดี

๒ คำ�ถ�ม : กราบนมัสการพระอาจารย์ สำาหรับคนท่ี 
เคยทำาผิด เราให้อภัยเขาแล้ว ถ้าเขายังทำาผิดอีก เราควรจะ
ให้อภัยเขาอีกไหมเจ้าคะ

คำ�ตอบ : คือเราต้องเข้าใจความหมายของคำาว่าให้
อภัย ให้อภัยไม่ได้หมายความว่า ลืมเสียเถอะ อยากจะ
ทำาเราก็ไม่ถือสา จบเรื่อง คือมันไม่ใช่แค่นั้น คำาว่าให้อภัย  
ที่จริงแล้วเราให้อะไร “อภัย” แปลว่า ไม่เป็นพิษ ไม่เป็นภัย 
กับเขา เราจะไม่แก้แค้น จะไม่เบียดเบียนเขา จะไม่แก้แค้น 
ก็คือ ให้ความปลอดภัยแก่เขา ฉะนั้น เมื่อใครล่วงเกินหรือ
ทำาผดิอะไรบางอย่างซึง่มีผลกระทบตอ่ชวีติเรา “การใหอ้ภยั”  
ก็คือ เราตั้งใจว่าเราจะไม่ยินดีในความคิดโกรธ คิดน้อยใจ 
คิดเสียใจ คิดแค้นใจ แต่จะห้ามไม่ให้คิดเช่นนั้นทีเดียวน้ัน 
มันห้ามไม่อยู่ ความรู้สึกเช่นนั้นก็ต้องเกิดขึ้นบ้าง แต่การ 
ใหอ้ภยัคอื เราจะไม่สนใจมัน จะไม่ยินดกีบัมนั และทีส่ำาคญั
คอื จะไม่ทำาอะไรจะไม่พดูอะไรโดยอาศยัความรูสึ้กเหลา่นัน้ 

กรณีที่เราให้อภัยคนแล้วเขาได้ใจ เขาถือว่าเขาทำา
ไปแล้ว คนนี้ไม่ว่าอะไร เขาจึงทำาอีก ถ้าเราหวังดีต่อคนนั้น
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จริงๆ เราไม่ต้องการให้เขาประมาทในบาปกรรม ก็ต้อง
จัดการอย่างใดอย่างหน่ึง เราต้องแยกระหว่างความรู้สึก
ภายในใจกับการกระทำา เชน่ เราใหอ้ภยัเขา ยอมรบัว่า คนนี ้ 
กิเลสครอบงำา เราเองก็มีกิเลสเหมือนกัน ไม่ต่างกัน เรา
เห็นใจเขา แต่จะปล่อยให้เขาทำาอย่างนี้บ่อยๆ ไม่ได้ บางที
ต้องจัดการ คือ ต้องมีการห้ามปราม หรือในบางสถาบัน  
อาจจะต้องให้ออกไป 

แม้แต่ในหมู่พระสงฆ์เองก็ยังมีอาบัติ ข้ันหนักสุด  
เรยีกวา่ปาราชิก โดยปาราชกิ ๔ ขอ้นี ้ถา้พระองคไ์หนละเมดิ
แลว้ต้องสกึทนัท ีสึกแล้วหมดสิทธทิีจ่ะประพฤตพิรหมจรรย์
ในชาตน้ัินแลว้ บางคนอาจจะคดิคา้นอยู่ในใจวา่พระพทุธเจ้า
ไม่ให้อภัยเขาบ้างหรือ บางคนอาจจะเป็นพระที่ดี แต่วันใด  
วันหน่ึงเกิดกิเลสครอบงำาทำาบาปกรรม พระพุทธเจ้าจะให้
อภัยไม่ได้หรือ พระพุทธองค์ทรงให้อภัยอยู่แล้ว ทรงไม่
โกรธไม่แค้น แต่เพ่ือความอยู่ดีของพระสงฆ์และสถาบัน 
คนแบบน้ีอยู่ไม่ได้ คือจะต้องเอาความสุขและความอยู่ดี
ของส่วนรวมว่าสำาคัญกว่าคนใดคนหนึ่ง ในทำานองเดียวกัน 
ตัวอย่างการพิพากษาคนที่ทำาผิด พิสูจน์ว่าผิด ยอมรับว่า
ผิดแล้ว ผู้พิพากษายังต้องตัดสินให้เขาติดคุก ซึ่งเขาจะเป็น
ทุกข ์ภายในจติใจของผูพ้พิากษาคงไมม่คีวามโกรธแคน้อะไร 
ที่จริงไม่ควรจะมีเลย แต่จะต้องมีการลงโทษตามกฎหมาย 
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ฉะนั้น ถ้ามีข้อตกลงกันภายในชุมชน หรือแม้แต่ใน
ครอบครัว ตักเตือนกันแล้ว ให้โอกาสกันแล้ว แต่สุดท้าย
คนยังดื้อไม่ยอมทำาตามข้อตกลง มันจะต้องถึงจุดหนึ่งที่ว่า 
ไม่ไหวแล้ว เหมือนจะต้องมีการขีดเส้นใต้ว่า ถ้าเกิดเรื่อง 
นี้อีก จะอยู่ไม่ได้แล้วนะ จะต้องโดนจัดการ เราต้องดูความ
ละอายต่อบาปความเกรงกลัวต่อบาปของคนที่ทำาผิดด้วย 
ถ้าเขาเสียใจจริง แล้วตั้งใจที่จะกลับตัวจริง เราก็ให้โอกาส
มากหน่อย แต่ถ้าเป็นคนที่เห็นเราไม่ว่าอะไร ไม่ถือสาอะไร 
แล้วกลับประมาท ทำามากยิ่งขึ้น เราก็ต้องเปลี่ยนนโยบาย 

๓ คำ�ถ�ม : หนูอยากถามว่าถ้าเรามีอคติกับเพื่อน เรา
มองแต่ข้อเสียของเพื่อน พยายามท่ีจะมองข้อดีของเขา   
แต่สุดท้ายก็ทำาไม่ได้ หนูจะมีวิธีอย่างไรท่ีจะจัดการกับ  
ความคิดนี้เจ้าคะ 

คำ�ตอบ : เรื่องการคิดถึงข้อดีของเขานี้ มันไม่ใช่ว่า  
จะทำาไม่ได้นะ แต่ว่าเราทำายังไม่ได้มากกว่า คือยังไม่ถึงขั้น
ทีจ่ะเปลีย่นความคดิได ้เราตอ้งเหน็วา่การมองคนในแงร่า้ย
น้ันเป็นเหมือนกับยาพิษ เหมือนเรายอมกินยาพิษทุกวัน   
มนัเป็นการเบยีดเบียนตวัเองแท้ๆ  คนนัน้เขารา้ยจรงิๆ หรอื 
เขาร้ายถึงขนาดไหน ร้ายถึงฆ่าคนไหม คงไม่ถึงนะ ให้เรา
พยายามมองแบบเปรยีบเทยีบใหเ้หน็ภาพรวม ถ้าเทียบกับ
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ความร้ายกาจของคนทั้งหลายในโลกนี้ ความร้ายของเขาก็
ไม่เท่าไหร่หรอก 

ทีท่ำาอยูน่ีก้ท็ำาถกูแล้ว คอื อย่าไปเชือ่ความคดิของเรา 
อย่าไปปรุงแต่งในความคิดของเรามาก พอรู้ว่ากำาลังคิดใน
ทางอคติ รู้แล้ววาง รู้แล้ววาง เหมือนเรานั่งสมาธิ คิดโน่น
คิดน่ี รู้แล้ววาง เหมือนกันเลย นี่คือความสำาคัญของการ  
นั่งสมาธิ การเจริญสติบ่อยๆ จะเห็นชัดตรงนี้ เพราะจะ  
มีพลังที่จะรู้ตัวแล้วปล่อยวางความคิดที่ไม่ดีได้ ถ้าเราไม่
ฝึกจิตให้มีกำาลัง มันทำาไม่ได้ ไม่มีกำาลังพอ บางทีเราไป
ทำาอะไรสักอย่างให้เขา เพื่อเปล่ียนความรู้สึกของเราด้วย  
การให้ อย่างนี้ก็ช่วยได้เหมือนกัน เพราะการให้จะช่วย
เปลี่ยนความรู้สึกระหว่างคนได้เร็วที่สุด 

๔ คำ�ถ�ม : อยากทราบว่ารักใครสักคนแล้วเป็นทุกข์   
ควรจะรักต่อไปดีหรือไม่ครับ

คำ�ตอบ : มันไม่ใช่เรื่องสมองอย่างเดียว คนเราไม่ใช่  
หุ่นยนต์ที่จะตัดสินชั่งน้ำาหนักข้อดีข้อเสียในความรักแล้ว   
ถ้าข้อเสียมากกว่า ก็ไม่รักดีกว่า คนเราคิดอย่างนั้นไม่ได้ 
เพราะมันเป็นเร่ืองความรู้สึก มีความรู้สึกด้วย มีความคิด
ด้วย บางคนไม่เคยคิดที่จะรัก ก็รักเขาได้ บางคนที่ว่าน่ารัก 
เราก็ไม่รักเขา มันเป็นเรื่องล้ีลับของสมอง ของจิตใจ ของ
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บารม ีของอะไรหลายอยา่ง การทีรั่กใครสักคนแล้วเปน็ทุกข์ 
เราต้องดูว่า... 

หนึ่ง เราคาดหวังอะไรหรือเปล่า เพราะความทุกข์
บางอย่าง มันเป็นส่วนหนึ่งของความรัก แต่ความทุกข์บาง
อย่างก็ไม่จำาเป็นเลย อย่างเช่น สมมุติเรามีความคาดหวัง
มากว่า เขาจะต้องเป็นอย่างนั้น เขาจะต้องเป็นอย่างนี้  
เรามีคุณสมบัติบางอย่างที่เราคาดหวังให้มีในตัวเขา แล้ว
เขากลับไม่เป็นอย่างที่เราอยากให้เขาเป็น เราจึงเป็นทุกข์  
คือ เราต้องการอะไรบางส่ิงบางอย่าง ต้องการความรู้สึก
ต่างๆ แล้วเขาคิดไม่เหมือนกับเรา เราก็คิดว่า โอ๊ย! รักกัน
แล้วมันน่าจะดีกว่านี้ คือ มันจะมีความคิดหลายอย่างท่ี
ทำาให้ความทุกข์เพิ่มขึ้นโดยใช่เหตุ ส่วนความรักเอง มันก็มี
ความรักหลายประเภทและหลายระดับ เมื่อเราต้องการให้
มันเป็นความรักท่ีเป็นเหตุให้เกิดทุกข์น้อยที่สุด ถ้าเช่นนั้น 
เราต้องใช้ปัญญาช่วยดูแลจิตใจของเราด้วย 

สอง ให้สร้างความรู้สึกท่ีเรียกว่า “เมตตา” ซึ่งเป็น 
“ความรักสูงสุด” เป็นความรักที่ไม่มีขอบเขต ไม่หวังอะไร
เป็นสิ่งตอบแทนเป็นการส่วนตัว หวังให้เขามีความสุข  
น่ีคือเมตตา ถ้าเราจะรักใครสักคน มันจะมีหลายรักอยู่ใน 
คำาว่ารักนั้น แต่ส่วนสำาคัญส่วนหนึ่งที่เราควรจะพัฒนาก็คือ 
“ตัวเมตตา” ความหวังดีต่อเขา บางคนที่ว่ารักมาก แต่เป็น
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ความรักที่ขึ้นอยู่กับอัตตาตัวตน ขึ้นอยู่กับความต้องการ 
ส่วนตัวมาก อย่างนี้เป็นความรักท่ีจะนำาไปสู่ความทุกข์
ได้มาก เกิดความทุกข์ได้ง่าย แต่ถ้าเราคอยพัฒนาตัวเอง 
พัฒนาความรู้สึกของเราให้มีส่วนประกอบของเมตตาให้
มากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะเปน็ได้ นีจ่ะเปน็ตวัปอ้งกนัความทุกขท์ีเ่กดิ 
จากความรักได้ 

๕ คำ�ถ�ม : ถ้าเรารู้สึกถึงความห่างกับเพื่อนสนิทที่เคย
สนิทมากๆ แล้วเรารู้สึกไม่ค่อยสบายใจ เราควรจัดการ 
ความรู้สึกของเราอย่างไรดีเจ้าคะ

คำ�ตอบ : นี่ก็เป็นส่วนหน่ึงของชีวิต บางคนตอนที่
เรียนระดับอนุบาล สนิทสนมที่สุดเลย ตอนหลังก็แยก
ทางกันไป หรือว่านานๆ เจอกันที หรือเห็นหน้ากันทุกวัน
แต่ไม่รู้สึกเหมือนแต่ก่อน ตัวเราก็เปลี่ยน ตัวเขาก็เปลี่ยน  
สิง่แวดลอ้มกเ็ปลีย่น บางทเีขายา้ยไปอยู่ตา่งจังหวดั ยา้ยไป
อยู่ต่างประเทศก็มี หรือว่าเราเป็นผู้ที่ย้ายไป เพราะฉะนั้น 
ก็อยากให้ยอมรับว่านี่เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต ในกรณีท่ีเรา
รู้สึกไม่สบายใจหรือรู้สึกเสียใจ ทุกวันนี้เราก็มีโอกาสที่จะ
ติดต่อกับคนที่อยู่ห่างจากเรามากที่สุดในประวัติศาสตร์ 
ก็ว่าได้ เพราะทุกวันนี้ มันมีท้ัง e-mail Line Facetime  
Skype มีไม่รู้กี่อย่าง คือ ถ้าเราอยากจะติดต่อกันเพื่อรักษา
ความสัมพันธ์ไว้ในระดับใดระดับหนึ่ง โอกาสก็มีอยู่ 
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ดังนั้น มันก็อยู่ที่เราว่า ความเป็นเพื่อนกับคนๆ นี้
สำาคัญมากน้อยแค่ไหน ถ้าหากเราต้องการจะรักษาไว้ใน
บริบทนี้ เมื่อเราไม่ค่อยจะเห็นหน้ากัน เราก็ตกลงกับเขาว่า
จะใชวิ้ธไีหนตดิตอ่กนัอยา่งไร ชว่งเสารอ์าทติยห์รอืปดิเทอม
ก็ค่อยนัดพบกัน แล้วก็ต้องทำาภายในกรอบท่ีกำาหนดเอาไว้ 
แตใ่นขณะเดยีวกนักต็อ้งรูว้า่ ชวิีตเราตอ้งประสบเรือ่งแบบนี ้
แน่นอน อย่างพวกเราอยู่ด้วยกันที่ปัญญาประทีป พอจบ
ไปแลว้ ก็ตา่งคนตา่งไปใช่ไหม ท่ีเราสนทิสนมกนัอยูทุ่กวนันี ้ 
ในอนาคต ๑๐ ปีข้างหน้า ก็คงไม่เหมือนอย่างนี้แน่นอน  
มนัเปน็เรือ่งของชวีติ เรือ่งความเปลีย่นแปลงของชวีติ นีเ่ปน็
ส่วนหนึ่งที่เราต้องศึกษา 

๖ คำ�ถ�ม : ถา้หนเูปน็คนชอบคดิถึงบา้น คดิถึงเพือ่นเก่า 
หรือคิดถึงเรื่องราวเก่าๆ ทั้งที่ดีและไม่ดี จะทำาอย่างไรให้
ไม่คิดถงึ หรอืไมเ่อาความรูส้กึนัน้มารบกวนการทำากิจกรรม
ต่างๆ ในชีวิตประจำาวันเจ้าคะ

คำ�ตอบ : การคิดถึงเป็นเรื่องความคิด “ความคิด” นี่จะ 
มีสองต่อ ต่อที่หนึ่ง เหมือนผุดข้ึนมาในสมองโดยไม่ตั้งใจ 
อยู่ดีๆ มันก็ผุดขึ้นมา ไม่รู้มาอย่างไร ต่อที่สอง คือ ในขณะ
นั้น ถ้าเราขาดสติ จิตไปยึดมั่นอยู่ในความคิดนั้น แล้วคิด
ต่อๆ เป็นเรื่องเป็นราว ฉะนั้น การปฏิบัติเพื่อจะลดและจะ
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ปล่อยวางความคิด คือ ต้องฝึกให้มีสติ เฝ้าสังเกตกายใจ 
ของเรา พอมันเริ่มคิด ไม่ต้องห้ามทีเดียว แต่อย่าตามมัน 
หลักการสำาคัญในหลายๆ เรื่องที่เกี่ยวกับอารมณ์ความคิด 
คือ 

(๑) อย่าเพิ่งเก็บกดมัน อย่าไปสู้กับมัน อย่าไป 
โกรธมัน (๒) อย่าไปตามมัน ให้รู้ว่ามันมาอีกแล้ว แต่ก็
เหมือนกับใครมาชวนเราไปเท่ียว แล้วเราไม่อยากไป เราก ็
ไม่ต้องไปเถียงกับเขามาก เราไม่ว่าง เราไม่อยากไป ทีนี้ถ้า
ทุกคร้ังท่ีความคิดถึงบ้าน คิดถึงของเก่าๆ ต่างๆ ปรากฏ
ขึ้นในจิตใจ แล้วเราไม่เอาด้วย สักแต่ว่าอยู่เฉยๆ ไม่รับเชิญ 
ไม่คิดต่อ ความคิดนั้นมันจะค่อยๆ อ่อนไป ค่อยๆ ห่างไป 
เปรียบเหมือนแมวท่ีมากินอาหารท่ีบ้านเราทุกวัน ถ้าเรา 
ให้อาหาร มันก็มาทุกวัน แต่ถ้าวันใดวันหนึ่งเราเลิกให้
อาหาร ไม่ใช่ว่ามันจะหายไปตั้งแต่วันนั้นเป็นต้นไป มัน
ก็ยังมาอยู่บ้าง เพื่อดูว่าเราจะเปลี่ยนใจไหม เราใจอ่อน 
หรอืเปลา่ สดุท้ายเม่ือแมวเห็นว่า อย่างไรๆ บา้นนีก้ไ็มเ่ลีย้ง
มันอีกแล้ว มันก็ไปหากินท่ีอื่น ความคิดก็คล้ายๆ อย่างนี้  
ความคิดบางอย่างถ้าเราให้อาหารมัน คือ ยินดีกับมัน  
มันก็มาทุกวันๆ แต่ถ้าเราเฉยๆ ไม่ตามมัน ไม่สนใจมัน  
มันก็จะค่อยๆ ห่างไป ค่อยๆ หายไป 
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๗ คำ�ถ�ม : อยากถามว่า ถ้าเราเป็นคนที่คนอื่นไม่
ยอมรับ เราควรจะทำาอย่างไร ปรับตัวอย่างไร 

คำ�ตอบ : แล้วแตว่่าจะอยู่ในหมู่ไหนนะ ถ้าเราอยูใ่นหมู่
อันธพาล เขาไม่ยอมรับก็ดีแล้ว น่าจะภูมิใจ แต่ถ้าอยู่ในหมู่
คนดี เราก็ควรจะลองหาข้อมูล สมมุติว่าในหมู่นั้น คงไม่ใช่
วา่ไม่ยอมรบัเรารอ้ยเปอรเ์ซ็นต ์มันนา่จะมคีนทีย่อมรบัหรอื
เปน็เพือ่นเราอยู่บา้ง เราก็ตอ้งไปสอบสวนหาข้อมลูวา่ ทีเ่รา
ไม่ค่อยเป็นทีย่อมรบัของหมูเ่พือ่นเปน็เพราะอะไร เราจึงจะ
ได้รู้ว่า ถ้าจะปรับตัว ต้องปรับตัวอย่างไร อย่าไปคิดเข้าข้าง
ตัวเองมาก อย่าไปปฏิเสธว่าไม่ใช่ เพราะมันอาจจะใช่อยู่
เหมือนกัน ถ้าหากการไม่ยอมรับเกิดจากความเข้าใจเราผิด 
หรือข้อมูลผิด เราก็แก้ไป แต่บางส่ิงบางอย่างอาจเก่ียวกับ 
“จริตนิสัย”ของเรา เราก็ต้องยอมรับแล้วปรับตัว ซึ่งก็ต้อง
ใช้เวลาก่อนที่คนจะยอมรับว่าเราเปลี่ยนไปแล้ว เราไม่ใช่ 
คนอยา่งทีเ่ขาคดิ แตร่ะหวา่งรอการเปล่ียนความรูสึ้กท่ีเขามี
ต่อเรา เราก็ต้องอดทนและใจเย็น 

พระพุทธเจ้าทรงสอนเรื่องทาน เรื่องศีล เรื่องภาวนา 
ทาน คอืการกระทำาของเราทีเ่สยีสละเพือ่สว่นรวมโดยไมห่วงั
สิ่งตอบแทน นั่นเป็นการสร้างความรู้สึกที่ดี เรื่องศีล ให้เรา
เป็นคนที่ระมัดระวังการกระทำาและการพูดให้ดี คนที่พูดดี 
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ไม่โกหก ไม่พูดหยาบ ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดเรื่องเหลวไหล 
คนกเ็คารพ คำาพูดจะมีน้ำาหนัก ไม่ว่าคนจะชอบหรอืไมช่อบ
ก็ตาม แต่คนที่ระวังคำาพูดย่อมเป็นที่เคารพนับถือแน่นอน 
เราจึงควรพยายามทำาในส่ิงดีๆ ท่ีทำาได้ ถ้าเรามีจุดบอด
หรือมีพฤติกรรมบางอย่างที่ทำาให้เป็นที่รังเกียจ เราก็ต้อง
พยายามหาข้อมูล แล้วตั้งอกตั้งใจปรับปรุงแก้ไขตนเอง แต่
ตอ้งใช้ความอดทน ความใจเย็น คอื บางทีเราเริม่เปลีย่นแลว้ 
แต่คนยังมองไม่เห็นก็มี ก็ค่อยๆ เป็น ค่อยๆ ไป

๘ คำ�ถ�ม : สมมตุวิา่เราคยุกันอยู ่เปน็เร่ืองทีเ่ปน็ความลับ  
แต่เพื่อนอีกคน เขาคิดว่านินทา เราควรทำาอย่างไร 

คำ�ตอบ : คนบางคนมกัจะเปน็อยา่งนี ้คงเพราะไมค่อ่ย 
มีความเชื่อมั่นในตัวเอง แล้วก็มีความระแวงอยู่ตลอด
เวลา แต่ก่อนนี้ที่วัดนานาชาติจะเป็นปัญหามากพอสมควร 
นโยบายของวัด คือ หลังจากพระชาวต่างชาติอยู่กับเรา 
ปีสองปี ก็จะส่งไปอยู่ตามสาขา เพื่อให้รู้จักความเป็นอยู่ 
ในวัดสาขาว่าเป็นอย่างไร แล้วที่สำาคัญคือ จะมีโอกาสได้
ฝึกพูดภาษาไทย เพราะท่ีวัดนานาชาติเรามักจะพูดแต่
ภาษาอังกฤษ ทีนี้พระฝรั่งที่ไปอยู่ต่างสาขา ภาษาไทยท่าน
ก็ยังไม่ค่อยจะดีสักเท่าไร แค่จับได้เป็นบางคำา ทีนี้บางท่าน 
เน่ืองจากไม่มีความเช่ือม่ันในตนเอง อาจจะคิดถึงบ้าน  
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และมีความทุกข์อย่างอื่นประกอบกันเข้า กลายเป็นว่า  
ได้ยินเจ้าอาวาสบ้าง เพ่ือนบ้างว่ากล่าวอยู่เรื่อย พอกลับ
มาอยู่วัดนานาชาติ ถามว่าไปอยู่สาขาเป็นอย่างไร “มันก็ 
ดีครับ แต่ว่าเขาไม่ค่อยชอบผม เขาว่าผมอยู่ตลอดเวลา 
บางทีเจ้าอาวาสขึ้นธรรมาสน์ ท่านยังพูดเสียดสีถากถาง 
ทำาให้คนหัวเราะผมอยู่เรื่อย” พอถามพระไทยที่วัดนั้น  
ก็บอกว่า ไม่ใช่หรอก ท่านฟังไม่เข้าใจต่างหาก คือ พอเรา 
มีความคิดอยู่แล้วว่าเขาไม่ชอบเรา จิตก็พร้อมท่ีจะยึดม่ัน
ถือมั่น จับความหมายของสิ่งที่คนทำาสิ่งที่คนพูด ไปในทาง
ที่ตรงกับอคติหรือตรงกับความคิดของเรา 

เพราะฉะนั้น ปัญหาหนึ่งมันก็อยู่ที่คนๆ นั้นคงจะ 
ขี้ระแวง แต่ในขณะเดียวกัน ถ้าเราเป็นคนที่เคยชอบนินทา
ใครลับหลังอยู่แล้ว เพียงแต่ว่าในครั้งนั้นในวันนั้นเราไม่ได้
นินทาใคร เราพูดแต่เรื่องความลับ ก็แน่นอนว่า ถ้าเรามี
ประวัติว่าเป็นกลุ่มท่ีชอบนินทาคนลับหลังแล้ว เขาก็มีสิทธิ
ทีจ่ะไมเ่ชือ่ เม่ือเราปฏเิสธว่าไม่ได้นินทา พดูแตเ่รือ่งสว่นตวั
เท่านั้น นี่ก็เรียกว่าเป็นกรรมของเรา ฉะนั้น ถ้าจะพูดเรื่อง
สว่นตวั กใ็หพ้ดูในทีท่ีไ่มมี่ใครจะเขา้มาในเวลานัน้ ซึง่อาจจะ
ทำาให้เขาเข้าใจเราผิด ถ้าคนเราจะอยู่ด้วยกันได้ ก็ต้องสร้าง
ความไว้วางใจซึ่งกันและกัน ซึ่งเรื่องนี้เป็นเรื่องของ “ศีล”  
คนทีร่กัษาศลี รกัษาคำาพดูเปน็ประจำา ไมพ่ดูโกหก ไมว่า่ดว้ย
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เหตุผลใด เมื่อใครสงสัย แล้วเราบอกว่าไม่ใช่ ไม่ได้นินทา  
เขาจะเช่ือ เพราะอะไร ก็เพราะเขารู้ว่าเราเป็นคนไม่เคย
โกหกใคร 

ทีนี้ถ้าเรายังไม่มีเครดิตดีอย่างน้ัน เพราะบางทีเรา
ก็ยังโกหกอยู่บ้างเหมือนกัน บางทีก็พูดเท็จบ้าง มันทำาให้ 
น้ำาหนักคำาพูดของเราไม่ดีเท่าที่ควร ในเรื่องนี้ถ้าเราบอก
ความจริงเขาแล้ว เขายังไม่เชื่อ ก็ต้องปล่อยวาง ทำาอะไร
ไม่ได้ เพราะถ้าเขาเชื่อจริงๆ ว่าเราโกหก เราพิสูจน์อะไร 
ไม่ได้ ก็ต้องค่อยๆ ประสานแผล ด้วยการปฏิบัติอย่างดีต่อ
กันและกัน

๙ คำ�ถ�ม : กราบนมัสการพระอาจารย์ครับ ผมอยาก
ทราบว่าทำาไมผมเตือนเพื่อนแบบไม่ใช้อารมณ์ เพื่อนก็ 
ไม่ฟัง พอใช้เสียงดัง เขาก็ไม่พอใจ ควรทำาอย่างไรครับ

คำ�ตอบ : ตั้งใจฟังนะ การเตือนสติใคร ขอทบทวน
ว่า การตักเตือนใครคือส่วนหน่ึงของการสื่อสาร ในการ
สื่อสารต้องมีปัญญา อย่างเช่นว่า หนึ่ง บรรยากาศในเวลา
นั้นเหมาะกับการตักเตือนไหม ถ้าเรามีอารมณ์ หรือเขามี
อารมณ์ หรือมีอารมณ์ท้ัง ๒ ฝ่าย ในเวลาที่คนมีอารมณ์ 
มันจะเน้นเหตุผลไม่ได้ คือไม่ใช่เวลาที่จะให้ข้อคิดอะไรมาก 
สอง นอกจากรู้จักกาลเทศะแล้ว เราต้องมั่นใจว่า เราเป็น 
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ผู้ที่มีความน่าเชื่อถือหรือเป็นที่เคารพพอท่ีจะตักเตือน 
คนอื่นได้ บางครั้งคนรอบข้างเขาไม่เห็นว่าเรามีสิทธิอะไรที่
จะไปตักเตือนเขา หรือว่าเขาไม่เชื่อฟัง เรื่องนี้ต้องยอมรับ
ความจริง ในขณะเดียวกัน แต่ละคนต้องพยายามสร้าง 
ความไว้วางใจและความเชื่อถือกับคนรอบข้าง ด้วยการ 
กระทำาและการพูดอย่างสม่ำาเสมอ ถ้าหากว่าเราเป็นคนที่
ไม่เคยโกหกใคร พูดแต่ความจริง คำาพูดของเราก็มีน้ำาหนัก 
ถ้าเราเคยโกหกบ้าง คำาพูดก็ไม่มีน้ำาหนัก เรียกว่า ถ้าเรา 
ตักเตือนในสิ่งที่ตัวเองก็ทำาอยู่บ่อยๆ เขาก็ไม่อยากฟัง 

เราต้องมาดูว่าตักเตือนอย่างไรจึงจะได้ผล หรือ
บางครั้งเพียงแค่ว่าเราไม่เอาด้วย แค่เงียบๆ บางครั้งอาจ
เป็นการตักเตือนที่ดีกว่าใช้คำาพูดก็ได้ แต่การที่เราขึ้นเสียง 
มันเหมือนอย่างท่ีคนอังกฤษเป็นกันมาก ไม่ทราบว่าใคร
เคยเห็นไหม คือ คนอังกฤษคนอเมริกันมักจะขี้เกียจเรียน 
ภาษาอ่ืน เพราะไมว่า่เขาไปทีไ่หน เขากใ็ชภ้าษาแมไ่ด ้เขาจงึ
ไมล่ำาบาก สว่นคนยุโรป สวเีดน นอรเ์วย์ ฮอลแลนด ์เยอรมัน 
บางคนพูดได้ถึง ๔-๕ ภาษา คนอังกฤษถ้าพูดได้ ๒ ภาษา 
ก็ถือว่าเก่งแล้ว เพราะมักไม่จำาเป็นสำาหรับเขา แต่เวลา 
เขาไปเจอคนท่ีไม่รู้จักภาษาอังกฤษแล้ว เขาจะเดือดร้อน 
สมมตุวิา่เขาอยากจะพูดอะไรสักอย่าง พอคนนัน้ฟงัไมรู่เ้รือ่ง 
เขาจะพูดดังขึ้น แล้วก็พูดช้าลง สมมุติเขาอยากจะทราบว่า  
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Where is the restaurant ? รา้นอาหารอยู่ทีไ่หน แล้วคนฟงั
ไม่รู้เร่ือง เขาจะพูดใหม่ว่า WHERE IS THE RESTAURANT ? 
(พูดช้าและเน้นเสียงในแต่ละคำา) อย่างนี้ 

เหมือนกับว่าเราพูดแล้วเขาไม่เข้าใจ เพราะเขาไม่รู้
ภาษา แต่เรากลบัคดิวา่อาจเป็นเพราะเราพดูเรว็ไปหรอืเบา
เกินไป เราก็พูดใหม่ คิดว่าพูดดีๆ เบาๆ เขาไม่เข้าใจ เราก็
พูดให้ดังขึ้นชัดขึ้น นึกว่าจะได้ผล แต่อาจทำาให้เขารำาคาญ
เสียมากกว่า เรื่องนี้ก็เป็นเรื่องของศีลภาวนา เรื่องการฝึก
ให้มีปัญญาในการสื่อสาร

๑๐ คำ�ถ�ม : ผมมีคำาถามวา่ การท่ีจะเข้าหาคนอืน่ เราควร 
จะเข้าไปอย่างไรครับ

คำ�ตอบ : ก่อนอื่นเราต้องมีปัญญา ถ้าเป็นคนกลุ่ม
ใดกลุ่มหนึ่ง ก็ต้องดูว่าควรจะคบหรือไม่ควรจะคบ ซึ่งปกติ
เรามกัเขา้หาคนท่ีมีความชอบมีแนวทางแนวคดิทีส่อดคลอ้ง
ไปด้วยกันได้ แต่ละคนแต่ละกลุ่มมันไม่เหมือนกัน ดังนั้น
เราต้องช่างสังเกตว่า กลุ่มน้ีคนนี้เขาเป็นอย่างไร เราควร
จะเข้าไปหาอย่างไร บางครั้งคนเราข้ีเขินข้ีอาย บางคนก็ 
ดูเหมือนกับว่าเขาเชื่อมั่นในตัวเอง แต่ส่วนมากหลายคนที ่
ดูเช่ือมั่นตัวเองจากภายนอก ภายในเขาก็กลัวเขาก็เขิน
เหมือนกัน เพียงแต่ว่าเขาป้องกันตัวด้วยการสร้างภาพว่า
เชื่อมั่นในตัวเอง 
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การทีต่อ้งคอยเขา้หาผูอ้ืน่เพือ่แกเ้หงานัน้มนัอนัตราย 
เพราะบางครั้งอาจจะยอมอนุโลมทำาสิ่งที่ไม่ดีเพียงเพราะ
กลัวว่าจะไม่มีเพื่อนก็ได้ ส่วนคนท่ีฝึกจิตใจของตัวเองจน 
เขม้แข็ง จะไมเ่หงาและมักจะมีเสนห่ด์งึดดูอยูใ่นตวั แลว้กจ็ะ
ไม่เดือดร้อน จะเข้าไปคบหาใคร ถ้าคบได้ก็ดีไป ถ้าคบไม่ได้
กไ็มทุ่กขอ์ะไร เพราะมีทีพ่ึง่อยูใ่นใจ คอืเปน็อสิระภายใน แต่
ถา้เรารูส้กึว่าเราขาดอะไรสกัอยา่ง ตอ้งหาเพือ่น ตอ้งหาใคร
สักคนเพื่อแก้ความรู้สึกนั้น ถ้าเป็นแบบนี้ มันจะอันตราย

๑๑ คำ�ถ�ม : หนูรู้สึกเพื่อนๆ ระแวง ไม่เชื่อใจหนู หนู
ไม่รู้จะทำาอย่างไร เห็นเขาชอบมองหนูแปลกๆ เหมือนหนู
เป็นตัวประหลาด หนูรู้สึกน้อยใจและไม่กล้าไปปรึกษาใคร

คำ�ตอบ : เรือ่งนีม้นัมสีองอยา่ง คอื (๑) มนัเปน็อยา่ง
ที่คิด (๒) มันไม่ถึงขนาดนั้น บางทีอาจจะมีส่วนที่เราคิดไป
เองได้ไหม เพราะเมื่อจิตเกิดความรู้สึกอย่างนั้น มันจะปรุง
แต่ง แล้วก็จะแปลความหมายของส่ิงที่เขาทำา สิ่งที่เขาพูด 
ทกุอยา่งให้ตรงตามท่ีเราคดิ มันอาจจะไมไ่ดห้นกัหนาอยา่ง
ที่เราคิด มันไม่แน่ แต่ว่าเราปรุงแต่งไปเอง

ในหมู่เพื่อนๆ ท่ีนินทาหรือระแวงเรา น่าจะมีคนใด
คนหนึ่งที่เราพอจะพูดคุยได้บ้าง ก็ลองถามเขาไปตรงๆ ว่า 
มอีะไรไหมในตวัเราทีท่ำาให้เพือ่นรงัเกยีจ หรอืวา่มอีะไรทีเ่รา
จะตอ้งปรบัตวับา้งไหม คอื มันอาจจะมอียูเ่หมอืนกนัโดยที่
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เราไม่รู้ตัว เช่น นิสัยบางอย่าง ซึ่งถ้าเราต้องการจะมีเพื่อน
มากขึ้น เราอาจจะต้องขัดเกลาตรงจุดนั้น 

ปัญหาคือ เม่ือเราคิดว่าเขาระแวง เราก็มักจะแสดง
อาการน้อยใจหรือไม่พอใจออกมา ซึ่งจะยิ่งทำาให้เราไม่น่า
รักมากขึ้นใช่ไหม พอเขาเห็นอาการน้อยใจไม่พอใจ มันก็
กลายเป็นเหตุที่ทำาให้เรื่องมันทวีคูณ เราต้องปรึกษาเพื่อน
คนใดคนหนึ่งหรือพยายามหาสาเหตุว่ามาจากเขาหรือมา
จากเรา ถ้ามันมีส่วนหน่ึงที่มาจากเรา เราก็ต้องพยายาม
ปรับปรุงแก้ไข 

ในขณะเดียวกัน อาตมาก็ต้องตักเตือนพวกเราว่า นี่
มันเป็นธรรมชาติของคน แต่อาจจะเห็นมากในหมู่ผู้หญิง
มากกว่าผู้ชาย คือจะชอบให้คนใดคนหนึ่งเป็นท่ีใส่อารมณ์
หรือเป็นที่รังเกียจ เพราะมนุษย์เราท่ีขาดการฝึกอบรมจะ
ชอบความรู้สึกว่าเราว่าเขา มีพวกเราแล้วก็มีพวกเขา มีการ
ยกตนข่มท่าน ยกกลุ่มของตนแล้วข่มคนอื่น เหมือนต้องมี
คนใดคนหน่ึงเป็นแพะรบับาปและเปน็คนทีถ่กูรงัเกยีจโดยที่
เขาไม่ได้ทำาอะไรผิด อันนี้เป็นธรรมชาติของกิเลสคน ซึ่งถ้า
เราไม่อยากให้เป็นเช่นนั้น เราต้องพยายามรู้ตัว 

ถ้าเห็นใครท่ีแปลกหรือเห็นเขาทำาอะไรประหลาดให้
เป็นที่น่ารังเกียจ ก็อย่าเพิ่งรังเกียจคนที่ชวนให้รังเกียจ ให้
ถือว่าเขามีศักยภาพที่จะเปลี่ยนแปลงได้ แต่บางครั้ง ถ้าเรา
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มีโอกาสให้เขาทราบถึงบางสิ่งบางอย่างท่ีเขาทำาท่ีเขาพูดท่ี
เพื่อนรับไม่ได้ เราก็ต้องให้ข้อคิด ด้วยความหวังดีและด้วย
ความเป็นกัลยาณมิตร ในกรณีท่ีเราพูดไม่ได้จริงๆ อาจจะ
ตอ้งคยุกบัคณุคร ูเพือ่ความสมานความสามคัคใีนหมูเ่พือ่น

๑๒ คำ�ถ�ม : หนูมีคำาถามเกี่ยวกับการรักตัวเองเจ้าค่ะ 
ขอ้แรก คือเราตอ้งรกัตวัเองกอ่น ไมอ่ยา่งนัน้กจ็ะไมส่ามารถ
รักคนอื่นอย่างแท้จริงได้ จริงไหมเจ้าคะ ข้อที่ ๒ การรัก 
ตวัเองทีแ่ทจ้รงิเปน็อยา่งไร ควรทำาอยา่งไรท้ังในด้านแนวคดิ
และการปฏิบัติ ข้อสุดท้าย อะไรคือความแตกต่างระหว่าง 
รกัตวัเอง กบั เห็นแกต่วั คอืจะรกัตวัเองอยา่งไรทีจ่ะไมก่ลาย
เป็นเห็นแก่ตัวเจ้าคะ

คำ�ตอบ : คำาถามดีเนาะ อาตมาอยากเสริมอีกคำาหน่ึง  
คือคำาว่า “ชีวิต” เพราะจะทำาให้ชัดเจนขึ้น ถ้าเปลี่ยนเป็น 
การรักชีวิต เราต้องรักชีวิตตัวเองก่อน ไม่อย่างนั้นก็จะไม่
สามารถรักชีวิตคนอื่น อย่างนี้เป็นต้น ถ้าใช้คำาว่ารักตัวเอง
แล้วกระโดดไปสู่ข้อท่ีสาม มันยากที่จะแยกออกจากเรื่อง
การเห็นแก่ตัวหรือการเอาเปรียบเอาชนะคนอื่น เพราะ
ว่าเม่ือเรารักตัวเองแล้ว เราก็ต้องทำาเพื่อตัวเอง แต่ถ้าเรา 
มองชีวิต ชีวิตของเราต้องการอะไร ทางพุทธศาสนาถือว่า
ชีวิตของเราต้องการการพ้นจากทุกข์และเข้าถึงความสุข
ที่แท้จริง ต้องการความดีความงามต่างๆ ต้องการให้พ้น
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จากอิทธพิลของสิง่เศรา้หมองทัง้หลาย ตอ้งการความเจรญิ
ความเบิกบาน ถ้าเราถือหลักนี้แล้วก็จะชัดขึ้น 

คำาว่า “รัก” นี้ คนเอาไปใช้ในความหมายหลากหลาย
แล้วทำาให้สับสน ฉะนั้น ให้เราเปลี่ยนคำานี้เป็น “หวังดี”  
เสียก่อน คำาว่า หวังดี ฟังแล้วอาจจะไม่ค่อยตื่นเต้น ฉะนั้น
คงไม่มีใครร้องเพลงว่าฉันหวังดีต่อเธอเนาะ แต่มันมีความ
หมายที่ชัดกว่า

เมือ่ชีวิตต้องการความเบกิบาน ตอ้งการการพน้ทุกข ์
ต้องการความสุขท่ีเที่ยงแท้ถาวร แล้วเราก็หวังดีต่อตัวเอง 
อยากให้ตัวเองได้ในส่ิงนั้น เม่ือเราหวังดีต่อชีวิตของตน  
จะสังเกตว่าสิ่งที่เราต้องการให้ตัวเองได้ กับส่ิงท่ีเราอยาก
ให้คนอื่นได้รับนั้น มันก็เป็นสิ่งเดียวกัน เราต้องการให้โลก 
ต้องการให้สังคม ต้องการให้ทุกคนพ้นจากทุกข์ ให้เป็นผู้ที่
เข้าถึงความสุข ความเจริญ ความดี ความงาม 

เมือ่เราเปล่ียนประโยคแล้วจาก รกัตวัเอง เปน็ หวงัดี
ตอ่ชีวติตวัเอง ถา้หวังดต่ีอชวีติตวัเองดว้ยปญัญา เราจะไมม่ี
ปัญหาเรื่องคนอ่ืน มันจะไปด้วยกัน เพราะการท่ีเราหวังดี 
ต่อคนอ่ืน จะทำาให้ชีวิตเราเจริญเหมือนกัน มันมีผลต่อกัน
และกัน เมื่อเราพัฒนาชีวิตตัวเอง เราย่อมมีความเมตตา
กรุณาและปัญญาในการช่วยคนอื่น เมื่อเราพยายามช่วย
คนอื่น มันก็ยิ่งทำาให้จิตใจเราดีขึ้นสูงขึ้น 
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๑๓ คำ�ถ�ม : อยากทราบว่าทำาอย่างไรให้คนที่เรารัก 
ยิ้มได้หรือมีความสุขได้

คำ�ตอบ : มันก็พูดยาก แล้วแต่ว่าเขาเป็นใคร และ
เขาเปน็อะไรกบัเรา แลว้แตว่า่เขามเีรือ่งอะไรในใจเขา เราจะ 
ไม่สามารถบังคับให้ใครย้ิมได้ ถ้าถูกบังคับก็จะกลายเป็น 
ยิ้มแห้งๆ ยังไงมันก็ไม่ใช่ยิ้มจริง แต่ถ้าเราปฏิบัติในทางท่ี 
ถูกต้องดีงาม มีการเอาใจเขาใส่ใจเรา ก็หวังว่าตัวเราจะ
สามารถทำาให้คนนั้นมีความสุขได้ ถ้าคนนั้นมีความสุขได้ 
การย้ิมมันก็จะเกิดขึ้นเป็นอาการของความสุขเป็นระยะๆ 
ได้เหมือนกัน 

ในการปฏิบัติ ก็ต้องดูว่าเป็นการปฏิบัติต่อคนรุ่น
เดยีวกนั หรอืเปน็การปฏบิตัติอ่ผูใ้หญห่รอืตอ่คณุพอ่คณุแม ่ 
บางทีท่านก็อาจจะมีเรื่องกังวลใจทุกข์ใจ ซึ่งเราอาจจะไม่มี
โอกาสหรอืไมมี่อำานาจท่ีจะลดภาระของทา่นได ้แตใ่นส่วนที่
เราทำาให้ท่านเบาใจได้ สบายใจได้ เราก็ทำา อย่างน้อยเวลา
คนมีทุกข์ไม่ค่อยยิ้ม การที่ทำาให้เขารู้ว่าเขาไม่ได้ทุกข์อยู่ 
คนเดยีว หากยงัมเีราเปน็เพือ่น เราพยายามเอาใจทา่นใสใ่จ
ในเรื่องของท่าน อันนี้ก็เป็นสิ่งที่ดี แต่เรื่องความสุขความ
ทุกข์ในใจนั้นเป็นสิ่งที่แต่ละคนต้องรับผิดชอบตนเอง
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๑๔ คำ�ถ�ม : ถ้ามีคนมาบอกให้เราพูดหรือทำาส่ิงต่างๆ 
ตามทีเ่ขาตอ้งการ เราจะมีวิธหีรอืคำาพดูอะไรดใีนการปฏเิสธ
ที่จะไม่ทำาตาม กราบขอคำาแนะนำาจากท่านด้วยเจ้าค่ะ

คำ�ตอบ : การฝึกปฏิเสธถือว่าเป็นส่วนสำาคัญของ
การภาวนา สีลภาวนา อยู่ในภาวนา ๔ ที่เป็นโครงสร้าง 
ใหญข่องการศึกษาทางพทุธปญัญา (กายภาวนา สลีภาวนา 
จิตภาวนา ปัญญาภาวนา) ข้อท่ี ๒ เกี่ยวกับการปฏิบัติต่อ
สังคม คือการพัฒนาการสื่อสารให้คนอื่นเข้าใจเรา และเรา
สามารถเข้าใจเขา พูดในลักษณะที่เหมาะสมกับกาลเทศะ 

มีสำานวนไทยที่อาตมาชอบมากตั้งแต่เริ่มเรียนภาษา
ไทยใหม่ๆ  คือสำานวนท่ีว่า “บวัไม่ใหช้้ำา น้ำาไมใ่หขุ้น่” อยา่งใน
เวลาที่มีใครต้องการอะไรแล้วเราไม่ให้ หรือเราต้องทำาอะไร
ท่ีคนไม่พอใจหรือไม่ชอบใจ ซึ่งจะต้องมีแน่นอนเป็นครั้ง 
เปน็คราว ถา้เราสามารถทำาได้แบบบวัไม่ช้ำาน้ำาไมขุ่น่ กเ็รยีก
ได้ว่าเป็นการสื่อสารที่เก่งมาก 

การที่มีคนมาบอกให้เราพูดหรือทำาสิ่งต่างๆ นั้น เรา
ตอ้งแยกประเดน็ก่อนวา่ สิง่ทีเ่ขาขอนัน้เปน็เร่ืองผดิศลี หรอื
เป็นแค่สิ่งที่เราไม่ชอบหรือไม่อยากทำา ถ้าเป็นสิ่งธรรมดาที่
ไม่ใช่เรื่องชั่วร้าย ไม่ใช่ส่ิงท่ีไม่ดี เพียงแต่เราไม่ชอบ เราไม่
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อยากทำา อย่างนี้เราต้องหาอุบายที่จะพูด แต่บางครั้งเวลา
เราพูดปฏเิสธคนเปน็ครัง้แรก เรากก็ลวัเขาจะทิง้เรา กลวัเขา
จะรังเกียจเรา กลัวเขาจะโกรธเรา มันเป็นความวิตกกังวล  
ซึ่งเราต้องรู้เท่าทันความรู้สึกนี้เสียก่อน แต่ถ้าหากเรารู้เลย
วา่ ถา้ทำาทัง้ๆ ท่ีไม่อยากทำา เพยีงเพราะเกรงใจ เพยีงเพราะ
กลวั เพียงเพราะกงัวล ความรูสึ้กไม่ดีตอ่คนนัน้จะเกดิขึน้ใน
จิตใจ แล้วเราจะรู้สึกเครียด รู้สึกทุกข์ใจ อึดอัดใจว่า ต้องทำา
สิง่นัน้ทัง้ๆ ทีไ่มต่อ้งการทำา ถา้มองแลว้เหน็วา่ไม่จำาเป็นทีจ่ะ
ต้องทำา เราก็สามารถพูดปฏิเสธได้เลย

อาตมาคงยกตัวอย่างได้ไม่ง่ายนัก เพราะมันขึ้นอยู่
กับเหตุปัจจัยหลายอย่าง แต่ถ้าเราสามารถอธิบายให้คนที่
ขอหรอืบอกเราใหเ้ขารับรูไ้ดว้า่ การปฏเิสธของเรานัน้ คอื
เราปฏิเสธกิจกรรม ปฏิเสธการกระทำา แต่ไม่ได้ปฏิเสธ
ตัวเขา เรื่องนี้สำาคัญ เพราะเมื่อเราปฏิเสธใครในเรื่อง
หน่ึงเรื่องใด ทำาไมเขาจึงเป็นทุกข์มากหรือโกรธมาก 
นั่นเป็นเพราะเขารู้สึกเหมือนว่าเราปฏิเสธตัวเขา ฉะนั้น  
ถ้าเราจะทำาให้บัวไม่ช้ำา น้ำาไม่ขุ่น เราก็ต้องพูดในลักษณะ
ที่เขารู้สึกได้ว่า เรายังเป็นเพ่ือนกันเหมือนเดิม ทุกอย่าง
เหมือนเดิม เพียงแต่เฉพาะเรื่องนี้เราไม่สะดวกใจ เราต้อง
ขออภัยด้วยที่เราไม่สะดวกใจที่จะทำา 
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ในระยะยาว การที่เรามีหลักการหรือว่าเราชัดเจนจะ
ทำาให้คนเกิดความรู้สึกเคารพนับถือ เวลาอยากจะพูดอะไร
ก็พูดได้ง่าย พูดได้เลย ถ้าเขาไม่เอา เขาก็บอกได้ ไม่ต้อง
เกรงใจ บางทเีราขอให้ใครช่วยทำางาน ท่ีจรงิมนัเหมอืนกับวา่
เราอยากจะบังคับให้เขาสมัครใจ ใช่ไหม คล้ายๆ อย่างนั้น 
เพราะว่าเวลาเราขอ ถ้าเขาบอกว่าโอเค แต่เรารู้สึกว่าจริงๆ 
แลว้เขาไมอ่ยากทำา เราเองกไ็ม่คอ่ยจะมีความสขุเหมอืนกนั
ใชไ่หม เพราะว่าเขาไมไ่ดม้คีวามสขุจรงิทีต้่องทำาใหเ้รา เขาแค ่
เกรงใจเราเฉยๆ ในกรณีนีม้นักอ็าจเปน็ส่ิงบัน่ทอนความสุข
ของคนขอได้เหมือนกัน

ในกรณีที่สิ่งท่ีขอเป็นเรื่องผิดศีลธรรม เราต้องเข้ม
แข็งเด็ดเดี่ยว และบอกว่า “ขออภัย... อันนี้ทำาไม่ได้ เรา
มีหลักชีวิตของตัวเองที่ปฏิบัติมา เราต้องรักษาเอาไว้” 
คำาพูดลักษณะน้ีแล้วแต่จะพูดกับใคร ถ้าผู้นั้นเป็นชาวพุทธ
ด้วยกัน หรือเข้าใจว่าเราถือศีล เราจะไม่ทำา แต่สำาหรับ 
บางคน ถ้าพูดอย่างนี้ เขาอาจจะยิ่งไม่ชอบ ให้เราใช้ภาษา
ที่เป็นกลางๆ เช่น กล่าวว่าเรามีหลักชีวิตบางอย่าง หรือว่า
เรามีอุดมการณ์บางอย่าง หรือว่าเราอธิษฐานจิตก็แล้วแต่  
หาคำาพูดหาภาษาท่ีเหมาะสมกับตัวบุคคลกับกาลเทศะ  
เพื่อให้เขาเข้าใจว่าทำาไมเราไม่ทำา 
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๑๕ คำ�ถ�ม : กราบนมัสการท่านอาจารย์ ทำาไมคนเรา
ต้องตามหาความรักด้วยครับ

คำ�ตอบ : คำาถามนี้ตอบง่ายมาก คือไม่ต้องตามหา
ก็ได้ เด๋ียวมันจะมาหาเราเอง ไม่ต้องไปกังวล มันไม่มีสูตร 
อาตมาจำาไดว่้าเคยคยุกบัหลวงพอ่สเุมโธ ทา่นเลา่วา่มผีูห้ญงิ
คนหนึ่ง ไปกราบท่านท่ีวัดที่อังกฤษ ปรากฏว่าแต่งงานได้ 
๖ หรือ ๗ ครั้งแล้ว ท่านสงสัยว่า ทำาไมจึงแต่งงานหลาย
ครั้งเหลือเกิน เขาบอกว่าเขาต้องการมีความรักตั้งแต่วัยรุ่น 
สิ่งที่เขาแสวงหาคือความรัก พอไปเจอผู้ชายคนหนึ่งรู้สึกรัก 
เขาก็พอใจว่าได้แล้ว...ความรักที่แสวงหา แต่อยู่นานๆ ไป 
ทัง้ๆ ทีส่ามเีขาด ีแตมั่นไม่เหมือนเดิม ความรกัตอนแรกพบ
มันค่อยๆ จางไป เขารู้สึกเสียดาย...อยากจะได้ความรู้สึก
อย่างนั้นอีก สุดท้ายก็เลิกกับผู้ชายคนนั้น แล้วไปได้ผู้ชาย
คนใหม่ ได้ความรักใหม่เหมือนกัน รักเขามาก ตื่นเต้นที่มี
ความรักใหม่ แต่ก็เป็นอย่างเดิมอีก นานๆ เข้าความรักใน
ช่วงแรกค่อยๆ จางไป กลายเป็นซ้ำารอยเดิม ตกร่องเก่า 
เขาทำาอย่างนี้ซ้ำา ๕-๖ ครั้ง เพราะเขาไม่ได้ต้องการคู่ครอง
หรือชีวิตครอบครัวท่ีดี แต่เขาต้องการรักษาความรู้สึกว่า
รัก นี่เพราะเขาคงมีความคิดเห็นอย่างนี้ว่าจะต้องตามหา 
ความรกั โดยเขา้ใจว่าได้ความรกัแล้วมนัจะด ีทกุสิง่ทกุอยา่ง
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มนัจะครบ แตท่ีจ่รงิไมใ่ชอ่ยา่งนัน้ ความรกักเ็ปน็แคส่ว่นหนึง่
ของชีวิต และเมื่อมันเป็นความรู้สึก มันก็ย่อมเปลี่ยนแปลง

ถ้าคนสองคนรักกัน มีศีลเสมอกัน เป็นท่ีปรึกษา
ของกันและกัน เป็นผู้ให้ข้อคิดแก่กันและกัน มีความเป็น
เพ่ือนต่อกันมากในทุกๆ เรื่องพร้อมกับความรัก แม้ความ
รักแบบหนุ่มสาวจะจางไปตามกาลเวลา แต่ความผูกพันจะ 
ยังเหมือนเดิม แต่ถ้าเราคิดว่ามีอะไรสักอย่างที่เรียกว่า 
ความรัก ถ้าตัวเราได้สิ่งนั้นแล้ว ชีวิตเราจะสบาย นี่มันเป็น
ความคิดงมงายที่มีแต่ในหนัง มีแต่ในนิยาย

ฉะน้ัน ทำาให้ตัวเองน่ารักดีกว่า น่ารักก็คือเป็นคนดี 
เป็นคนมีน้ำาใจ เป็นคนซื่อสัตย์สุจริตไว้วางใจกันได้ ให้เรา
อาศัยเสน่ห์ของความดี มันมีเสน่ห์มากโดยเฉพาะกับคนดี
ด้วยกัน อยากจะได้ความรัก อยากจะได้คู่ครองในอนาคต 
ที่ดี ก็ให้เป็นคนดี เพราะความดีย่อมดึงดูดซึ่งกันและกัน  
คนดกีอ็ยากคบคนด ีคนชัว่กอ็ยากคบคนช่ัว มนัเปน็ธรรมดา

๑๖ คำ�ถ�ม : เราจะมวิีธวีางตวัหรอืปฏิบตัติอ่คนทีเ่ราไม่
ชอบอย่างไรเจ้าคะ

คำ�ตอบ : ศีลคือเรื่องแรก เราอย่าทำาอะไรอย่า
พูดอะไรด้วยอารมณ์โกรธไม่พอใจหรือไม่ชอบใจ อย่าพูด 
กระแหนะกระแหน อยา่พดูถากถางเสยีดส ีแลว้กอ็ยา่นนิทา
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เขาลบัหลงั ถงึจะมีความรูสึ้กอยา่งนัน้อยู ่แตอ่ยา่ไปทำาบาป
ทำากรรมด้วยกายด้วยวาจาเพราะอารมณ์เหล่านี้ นี่เป็นการ
ปฏบิตัทิางกาย ทางวาจา ส่วนทางใจ กใ็หเ้รามสีต ิพอจิตเริม่
จะจับผิดคนนี้ เพ่งโทษคนนั้นที่เราไม่ชอบ อย่าไปเอาด้วย 
อยา่ไปเพลนิกบัมนั เพราะมนัเปน็การเพิม่กเิลสในจติใจหรือ
เพิม่ความรูส้กึท่ีเปน็อกศุลในจติใจ ให้เหน็แลว้ก็สกัแตว่า่เห็น 
แล้วก็วาง แล้วให้เจริญเมตตาภาวนาไปด้วย 

เมตตาภาวนา หมายถึงว่า เมื่อเรารู้สึกว่าเขาเป็นคน
ไมด่อียา่งนัน้อยา่งนี ้เช่น เปน็คนอจิฉาพยาบาท เราก็หวังดี 
ขอให้เขาไดก้ลบัใจเปน็คนไม่อจิฉาพยาบาท คนทีเ่หน็แกต่วั 
เรากข็อใหเ้ขาพน้จากความเห็นแกต่วั นีค่อืการแผเ่มตตากบั
คนทีเ่ราไมช่อบ ขอใหเ้ขามีคณุสมบตัขิองคนทีด่ ีแลว้ตอ้งใช้
ปัญญามาเสริมด้วย คือต้องมีทั้ง (๑) การฝึกทางกายวาจา  
(๒) การฝึกทางจิตใจ พัฒนาคุณภาพจิต และ (๓) ต้องมี
ปัญญาพิจารณาว่าความไม่ชอบใจนี้เป็นของไม่แน่นอน 

คนบางคนเราอาจจะไม่ชอบ แต่พอนานวันไป เรา
เปลี่ยนใจกลายเป็นชอบก็มี คนที่เราเคยชอบ ภายหลังเรา 
ไม่ชอบก็มี มันเป็นแค่สักแต่ว่าความรู้สึก สักแต่ว่าอารมณ์ 
อย่าไปเอาจริงเอาจังกับมัน ในชีวิตนี้ยังอยู่อีกก่ีปี จะ ๖๐ 
หรอื ๗๐ ปกีแ็ลว้แต ่เราหนคีนทีเ่ราไมช่อบไม่พน้หรอก ถ้าเรา
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ยงัมนิีสยัชอบจบัผดิเพง่โทษคนอืน่ หรอืยงัขาดเมตตาธรรม  
คงต้องเจออยู่ตลอดชีวิต ฉะนั้น เราพิจารณาเรื่องนี้ให้ดี  
ก็จะเกิดความระมัดระวังมากขึ้น 

๑๗ คำ�ถ�ม : การอยู่ร่วมกันและต้องทำางานเป็นห้อง 
บางครัง้กม็กัมปีญัหาจากความคดิเห็นท่ีไมล่งรอยกัน ไมต่รง
กัน หรือมีเพื่อนท่ีไม่ให้ความร่วมมือตั้งแต่ต้น แต่มาเสนอ
ความเห็นในเวลาที่ล่วงเลยมามากแล้ว ซ่ึงมันไม่ทันการ 
และไม่สามารถทำาได้ เมื่อเกิดปัญหาเช่นนี้ เราควรปฏิบัติ
กับเพื่อนแบบนั้นอย่างไร เพื่อไม่เป็นการสร้างความขัดแย้ง

คำ�ตอบ : คำาถามทีบ่างทเีรามองขา้ม หรอืเราควรจะ
สนใจตัง้แตแ่รกวา่ เราเรียนหนังสือเพ่ืออะไร หรอืมาโรงเรยีน
เพ่ืออะไร ข้อหนึ่งก็คือ เป็นการฝึกซ้อมเพื่อจะเข้าไปอยู่ใน
โลกกว้างตอ่ไป ซึง่ในการเตรยีมตวัเพือ่จะเขา้สูโ่ลกกวา้งนัน้ 
ท้ังวิชาการ วิชาชีวิต เราถือว่าเป็นการเตรียมความพร้อม 
แต่ส่วนหนึ่งที่เรามีโอกาสได้เรียนรู้ตลอดเวลาก็คือการอยู่ 
ในสังคม ที่นี่เราเป็นสังคมเล็กๆ แต่สังคมเล็กๆ ซึ่งถึงจะ 
ห่างไกลจากสังคมใหญ่ในเมือง ส่ิงท่ีเป็นปัญหาที่เกิดขึ้น
ในแต่ละสังคมก็เหมือนๆ กัน การท่ีคนไม่ให้ความร่วมมือ 
หรอืไมรู่จ้กักาลเทศะ หรอืบางคร้ังบางคราวชวนให้เกดิความ 
ขัดแย้ง มีอยู่ทุกแห่ง ในรัฐสภาก็มี วัดวาอารามก็มี บริษัท
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ทั้งหลายก็มี ทุกองค์กรมักจะมีปัญหากับคนอย่างนี้ เพราะ
ฉะนัน้ กอ็ยากใหม้องวา่เรากำาลงัฝกึปญัญาในเรือ่งนี ้ในการ
จดัการกบัปญัหาในการอยูร่ว่มกนั นีก็่เปน็ส่วนหนึง่ของการ
ศึกษา ไม่ใช่ว่าปัญหาในการอยู่ร่วมกันเป็นอุปสรรคต่อการ
ศึกษา แต่เราต้องเปิดใจกว้างให้เข้าใจว่า นี่ก็คือการศึกษา
เช่นกัน เมื่อคนที่ต่างก็นานาจิตตังมาอยู่ด้วยกัน จะอยู่ด้วย
กันอย่างไร นี่เป็นเรื่องของศีลภาวนาแท้ๆ เราอาจจะต้องมี
การประชุมกนั อาจจะมกีารตัง้ขอ้วตัรปฏบิตัสิำาหรบัหอ้งเรา
ว่า ทุกคนต้องมีส่วนร่วมในการร่าง ในการกำาหนด ในการ
ลงมติกันว่า เราจะทำาอย่างนี้ เราจะไม่ทำาอย่างนั้น เพื่อให้
เป็นข้อตกลงกันที่ชัดเจน ที่ทุกคนยอมรับ แล้วให้สัจจะว่า
จะทำาตาม อย่างนี้ก็ช่วยได้มาก แต่อย่างไรก็ตาม การอยู่
ในสังคม มันก็ต้องมีทุกข์ไม่มากก็น้อย แต่จะทำาอย่างไรให้
ความทุกข์น้อยที่สุด และมีความสุขให้มากที่สุด เป็นเรื่องที่
ต้องใช้สติปัญญา

๑๘ คำ�ถ�ม : กราบนมัสการพระอาจารย์ครับ หากเรา
ชอบเขา แต่เขาไม่ชอบเรา เราควรปฏิบัติตัวอย่างไร หรือ
หากเขาชอบเรา แต่เราไม่ชอบเขา เราควรปฏิบัติตัวอย่างไร

คำ�ตอบ : เร่ืองคนสองคนจะชอบกันเหมือนเป็น
ปฏิกิริยาทางเคมี คล้ายๆ อย่างน้ัน ซ่ึงถ้าสารเคมีตัวหน่ึง 
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เกิดอยากไปมีปฏิกิริยากับสารเคมีอีกตัวหน่ึง แต่ตามกฎแล้ว 
สารสองตัวน้ีมันมีปฏิกิริยากันไม่ได้ น่ันก็ไม่ได้หมายความ
ว่า สารเคมีไม่ดี เพียงแต่ว่าสารสองตัวน้ีอยู่ด้วยกันไม่ได้ 
เท่าน้ันเอง

ที่ท่านอาจารย์เปรียบเทียบแบบนี้คือ เวลาเราชอบ
ใครแล้วเขาไม่ชอบเรา ทำาไมมันจึงเจ็บใจเหลือเกิน มันทุกข์
เหลือเกิน เพราะอะไร ก็เพราะเรารู้สึกเหมือนกับว่า เขา
ปฏิเสธว่าเราไม่ดีพอ เป็นความรู้สึกท่ีกระทบอัตตาตัวตน  
มันจะเป็นเรื่องของตัวเราซึ่งอยากให้เปลี่ยน เหมือนว่าเขา
มองเราว่าเปน็สารเคมทีีม่นัไปดว้ยกันไมไ่ด ้คอืสารแตล่ะสาร
กด็ใีนตวัมนัเอง เพยีงแตว่า่มนัอยูด่ว้ยกนัไมไ่ด้ เขาอาจจะถือ
อย่างนั้น ทีนี้ถ้าเราชอบใคร เขาทราบแล้ว แต่เขาไม่ได้ชอบ
เรา เราจะไปบังคับอะไรเขาก็ไม่ได้ใช่ไหม ก็ถือเสียว่ามันไม่
เวิร์ค คนเราจะไปด้วยกันได้ จะต้องมีความพร้อม มีความ
สมัครใจทั้งสองฝ่าย ไม่ใช่ว่าฝ่ายหนึ่งจะตื๊อจนน่าเกลียด  
เราตอ้งยอมรบัความจรงิวา่เขาไมช่อบเรา กจ็บ ในกรณทีีเ่ขา
ชอบเราแต่เราไม่ชอบเขาก็เหมือนกัน เราก็พยายามพูดไม่
ให้เขาเสียใจ พูดด้วยเมตตา เมื่อเราคิดว่าไม่ใช่ ไม่ใช่ก็ไม่ใช่  
ไม่ต้องเกรงใจจนเกินไป เรื่องการปฏิเสธคนเป็นศิลปะที่ทุก
คนควรจะให้ความสำาคัญ มันมีประโยชน์มาก เพราะการ
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ที่เราเป็นคนที่ปฏิเสธใครไม่ได้นี่อันตรายนะ เราจะอ้างแต่
ความเกรงใจอย่างเดียวคงไม่พอ ความเกรงใจนั้นควรจะมี
แนน่อน แตต่อ้งคดิเรือ่งอืน่ๆ หลายอย่างประกอบด้วย ไม่ใช่
เกรงใจอย่างเดียว ฉะนั้น ถ้าไม่ชอบเขา ก็พูดด้วยเมตตา  
แต่ถ้าพูดยังไงๆ เขาก็ไม่ฟัง เราก็ต้องเด็ดขาด นิสัยแต่ละ
คนไม่เหมือนกัน การเปรียบเทียบด้วยเรื่องสารเคมีนี่ดีนะ  
มันไมใ่ชว่่าใครดีใครชัว่ ใครนา่รักใครไม่น่ารัก ไม่ใช่ว่าเขาไม่
รกัเรา แปลวา่เราเปน็คนไมน่่ารกั เรากบัเขาเปน็สารเคมีคนละ 
กลุ่มกัน มันเข้ากันไม่ได้

๑๙ คำ�ถ�ม : ทำาไมเวลาเราได้ยินใครสักคนพูดถึงอีก 
คนหนึ่งในทางไม่ดีแล้ว เรารู้สึกไม่ดี หดหู่ไปด้วย 

คำ�ตอบ : อย่างนี้ใช้ได้ คนดีต้องเป็นอย่างนี้ คือการ
ที่คนหนึ่งนินทาอีกคนหน่ึงลับหลัง มันเป็นนิสัยไม่ดี แล้ว
เราจะไปเบิกบานใจได้อย่างไร เราหดหู่ก็ดีกว่าเราเบิกบาน 
ไม่ใช่ว่า ชอบ! อยากฟังต่อ อย่างนั้นจะน่าเป็นห่วงมากกว่า 
แต่คนบางคนนะ เวลาได้ยินใครสักคนพูดถึงอีกคนหนึ่งใน
เรื่องไม่ดี รู้สึกหดหู่ใจ แต่เวลาตัวเองอยากพูดนี่ไม่หดหู่เลย  
กลบัสนกุดว้ยซ้ำาไป ดงันัน้ เม่ือเราได้ยินใครนนิทาใครลบัหลงั 
แล้วเราไม่ชอบ เราต้องน้อมเข้ามาว่า เราจะต้องเป็นผู้ที่ไม่
นินทาใครลับหลังเป็นอันขาด
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๒๐ คำ�ถ�ม : เมือ่เราอยูใ่นสถานการณท่ี์คนมปีญัหากัน  
ทั้งเพราะไม่เข้าใจกันและนิสัยของแต่ละคนท่ีเข้ากันไม่ได้  
แล้วเราทุกข์ ชอบเก็บเอามาคิดจนเราโกรธและเกลียดคน
ฝ่ายหนึ่ง ทำาอย่างไรให้เราเลิกคิดมากและเลิกเป็นทุกข์ 
เพราะมนัมผีลกบัการกระทำาของเราตอ่คนทีเ่ราเกลยีด และ
ทำาอย่างไรให้เราจัดการควบคุมตัวเองได้ครับ เพราะเราแก้
เขาไม่ได้

คำ�ตอบ : ใช่! ถูกต้องแล้ว เราแก้คนอื่นไม่ได้ แต่ใน
ขณะเดียวกัน เมื่อเราม่ันใจว่ากาลเทศะเหมาะสมแล้ว เรา 
ก็มีสิทธิ์ที่จะให้คนท่ีเขากำาลังมีปัญหากัน ได้รับทราบผล 
กระทบต่อตัวเราและคนอื่น อย่างเช่น เม่ือเราเห็นแล้วเรา
รูส้กึอยา่งไร มนัไม่ใชก่ารฟอ้งรอ้งและไม่ใชก่ารสัง่สอน หาก
เป็นการให้ข้อมูล เวลาคนมีปัญหากัน โกรธกัน ความคิด
อะไรต่างๆ มนัจะแคบลง แลว้จะไมค่อ่ยคำานงึถึงผลกระทบ
ต่อคนอ่ืน แม้ไม่ได้ตั้งใจจะเบียดเบียนคนอื่น แต่มันก็เป็น 
ไปโดยปริยาย หากเราเป็นผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง แล้วได้รับ 
ผลกระทบ ถ้าจิตใจเราวางเป็นกลางได้ ไม่ทุกข์ไม่อะไรมาก 
เมื่อมีโอกาสจะพูดให้คนอื่นทราบ เราก็ควรจะพูด ไม่ใช่ว่า
เก็บกดไว้ทุกเรื่อง อย่างนั้นมันไม่ดี 
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การอยู่ในโลกท่ีมีความเปล่ียนแปลง โลกน้ีพระพุทธเจ้า 
เรียกว่า “ทุกขะ” หรือว่า “ทุกข์” คือมันไม่มีอะไรที่สมบูรณ์ 
และสิ่งท้ังหลายมีธรรมชาติว่าต้องเปลี่ยนแปลง แม้กระทั่ง
ความสัมพันธ์ระหว่างคน จะเป็นเพื่อนกันก็ดี จะเป็นคู่
ครองกันก็ดี ไม่มีอะไรท่ีมันเหมือนเดิม ทุกปีๆ มันย่อม
เปลี่ยนแปลงไป บางครั้งอาจจะดีข้ึนก็ได้ บางสิ่งบางอย่าง
ทีไ่มด่ใีนอดตี อาจจะดขีึน้ แตบ่างส่ิงบางอยา่งทีเ่คยด ีถา้เรา
ไม่มีสติ ไม่ระมัดระวัง ไม่มีปัญญา สิ่งที่ดีก็เสื่อมได้ ฉะนั้น 
เมื่อเราเห็นความเปล่ียนแปลงในทางเสื่อมเกิดขึ้น เรามัก
จะเศร้าเสียใจ แต่ว่านั่นคืออาการของโลกท่ีเป็นกระแส
แปรปรวนอยู่ตลอดเวลา 

ในการจัดความสมดุล สมมุติว่าเคยมีอะไรสักอย่าง
ที่อยู่ในระดับที่ว่าพอดีกันหรือสมดุลกัน แล้วเกิดความ
เปลี่ยนแปลง ก็ต้องมีการจัดสมดุลกันใหม่ ในระหว่างท่ีมี
การปรับจากสมดุลหนึ่งไปสู่อีกสมดุลหนึ่ง มันจะมีช่วงปั่น
ปว่น อย่างในสงัคมทีผ่า่นมาหลายสบิปนีี ้เรากำาลงัจดัสมดลุ
ในเรือ่งความสมัพันธร์ะหว่างผู้ชายกับผูห้ญงิ ซึง่กอ่นหนา้นี้
หลายรอ้ยหลายพนัป ีผูช้ายเปน็ใหญ ่ผู้หญิงเปน็รอง แม้ทุก
วันนี้ ก็ยังมีบางประเทศท่ีถือว่าผู้หญิงเป็นสมบัติของผู้ชาย 
ไม่มีสิทธิทางกฎหมายเลย 
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การเปลี่ยนสิ่งที่อยุติธรรมไปสู่ความยุติธรรมในทุกๆ 
ประเทศ มันจะต้องมีความปั่นป่วนสักช่วงหนึ่ง หรือใน
ประเทศทีอ่ำานาจอทิธพิลกระจกุอยูใ่นเมอืง การจะกระจาย
อำานาจไปสูช่นบทบา้ง ก็ตอ้งมชีว่งทีป่ัน่ป่วน คนสองคนเคย
อยูด่ว้ยกนัแล้วตอ่มามีปญัหา อาจเปน็ผลของการจดัสมดลุ
ใหม่ คือทั้งสองอาจจะยังอยู่ด้วยกัน แต่ไม่เหมือนเดิม อาจ
มีข้อตกลงกันใหม่ หรือความรู้สึกอาจจะไม่เหมือนเดิม แต่
มันก็ดีไปอีกแบบหนึ่ง หรือบางทีอาจถึงขั้นต้องแยกกันก็มี 
คนเคยรกักนั ตอ่มากไ็มร่กักนั ลว้นเปน็เรือ่งธรรมดาของคน 

ถ้าเราเป็นนักศึกษา “อนิจจัง...ความเปลี่ยนแปลง” 
เมื่อสิ่งทั้งหลายเปล่ียนแปลงตามเหตุตามปัจจัย ถึงจะเจอ
สิ่งที่ไม่ชอบบ้าง เราก็ทำาใจได้ เพราะรู้ว่ามันเป็นอย่างนี้เอง 
โลกมนักต็อ้งเปลีย่นแปลงไปอย่างนี ้หากจติใจเราไปหมกมุน่
หรือไปยึดติดกับสิ่งดีๆ ท่ีเสียไป อย่างนี้เศร้าแน่ ฉะนั้น  
เราก็ต้องทำาใจว่า มันเป็นอย่างนี้เอง 

การมองการกระทำาของคนอ่ืนท่ีว่าทำาให้เราเกลียด
หรอืโกรธ เราต้องเตอืนสตอิยู่ตลอดเวลาวา่ เราไมรู่จั้กใจของ
คนๆ นั้น ถึงจะเป็นคนในครอบครัว หรือเรียนชั้นเดียวกัน 
บางทีอาจจะรู้จักกันตั้งแต่อนุบาล แต่เราไม่รู้จักใจจริงของ
เขา เราก็เห็นแต่อาการภายนอก คือการกระทำาและการพูด 
ฉะน้ัน อยา่เพิง่ดว่นสรปุใคร เราไมรู่จ้กัเจตนาทีอ่ยูเ่บือ้งหลงั
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การกระทำา พยายามเอาใจเขาใส่ใจเรา ถ้า ๒ ฝ่ายนี้ เรา
รู้สึกว่าฝ่ายหน่ึงเป็นฝ่ายเอาเปรียบ อีกฝ่ายหนึ่งเป็นฝ่าย
เสียเปรียบ มันอาจเป็นได้เหมือนกัน แต่ส่วนมากมันมักจะ
มีเหตุปัจจัยท่ีสลับซับซ้อนหลายอย่างซึ่งเรารู้บ้างไม่รู้บ้าง 
ฉะนั้น ให้เราพยายามวางใจให้เป็นกลาง ถ้าเกิดโกรธ เกิด
เกลยีด แสดงว่าเราขาดสตเิสียแล้ว เพราะความโกรธเกดิขึน้
ได้เฉพาะในจิตใจที่ขาดสติขาดปัญญา 

เมื่อเราเห็นเช่นนี้ เราต้องกลับมาอยู่กับตัวเองบ้าง 
กลับมาอยู่ที่การฝึกให้จิตไม่หลงอยู่กับความคิด ไม่ตกร่อง
อยูใ่นอารมณ์ด้ังเดิม พยายามวางใจใหส้กัแตว่า่รบัรูร้บัทราบ 
หากมีส่วนจะพูดจะเกี่ยวข้องที่จะทำาให้ดีขึ้นบ้าง เราก็ทำาไป 
แตถ่า้ไมม่โีอกาส เรากต็อ้งปลอ่ยวางว่ามันเปน็อย่างนัน้เอง

๒๑ คำ�ถ�ม : เราจะใช้วิธีทางพุทธปัญญาช่วยเหลือ
นักเรียนที่หลับในห้องเรียนบ่อยๆ ได้อย่างไรครับ

คำ�ตอบ : อยูท่ีก่ารปอ้งกนัมากกวา่ คนเราจะหลบัใน
ห้องเรียนก็ด้วยเหตุปัจจัยทางกายกับเหตุปัจจัยทางใจ ถ้า
นอนดึก นอนไม่หลับ หรือนอนไม่พอแก่ความต้องการของ
ร่างกาย เวลาเราผ่อนคลายตอนกลางวัน โดยเฉพาะหลัง
ทานอาหาร อากาศรอ้น เรากม็กัจะงว่ง เหตขุองการหลบัใน
ห้องเรียนส่วนมากเกิดจาก (๑) อากาศร้อน (๒) เพิ่งทาน
ข้าวเสร็จ (๓) ขาดฉันทะในการทำางาน แบบนี้เรียกว่าง่วง
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งา่ยท่ีสดุ เรือ่งการปอ้งกนันัน้ เราตอ้งคยุกนั หรอืทกุคนตอ้ง
พยายามศึกษาเรียนรู้ความต้องการของร่างกาย ในเชิงการ
พักผ่อน 

ถ้าเราง่วงบ่อยๆ เรียกว่าเป็นการเบียดเบียนตัวเอง 
เสียดายสิ่งที่ควรจะได้จากการเรียนหนังสือ เราต้องเห็น
คุณค่าของเวลา ปีหน่ึงนานมาแล้ว อาตมาได้ติดตามพระ
ผู้ใหญ่ไปต่างประเทศ ท่านเป็นพระสูงอายุ โยมจัดตั๋วที่นั่ง
ชั้นหนึ่งให้ท่าน อาตมาผู้ดูแลท่านก็ต้องนั่งชั้นหนึ่งไปด้วย 
ซึ่งไม่เคยน่ังมาก่อน ทำาให้เกิดความรู้สึกว่า เขาซื้อตั๋วนี้ 
แพงมาก ถ้าเราเกิดหลับไป มันจะไม่รู้ตัวเลยว่าน่ังชั้นหนึ่ง 
ชั้นสอง หรือชั้นสาม เสียดายสตางค์เขา ก็เลยตั้งใจไม่ให้
หลับเสียเลย จะได้คุ้มค่าเรือบิน ในทำานองเดียวกัน เม่ือ 
พ่อแม่อุตส่าห์เสียเงินจำานวนมากส่งเรามาเรียนท่ีนี่ ถ้าเรา
หลับบ่อยๆ มันเสียดายสตางค์พ่อแม่นะ 

สำาคัญที่สุดเรื่อง ฉันทะ ถ้าเรารู้ว่าวิชาไหนที่เรา
ไม่ค่อยชอบ ไม่สนุก อย่าไปถือว่ามันเป็นกฎตายตัวของ
ธรรมชาติว่า ข้าพเจ้าเป็นคนไม่ชอบวิชานี้ ข้าพเจ้าไม่สนุก
กับวิชานี้ มันเป็นผลของความคิด ถ้าเราเปล่ียนความคิด  
ใช้โยนิโสมนสิการเปลี่ยนความรู้สึกได้ เพราะความรู้สึกเป็น
ผลของความคิด ให้คุณครูช่วยสอนและให้อุบายในการ
เปลี่ยนความคิดต่องาน
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๒๒ คำ�ถ�ม : ถ้ามีคนๆ หนึ่งทุกข์จากปัญหารอบข้าง 
รุมเร้ามากๆ เช่น เพื่อน พ่อแม่ คุณครู และเขาคนนั้นเลือก
ที่แก้ปัญหาโดยการทำาตัวชินชา เราจะมีวิธีช่วยเขาอย่างไร
บ้างครับ

คำ�ตอบ : ก่อนอ่ืนเราต้องเข้าใจว่า เราจะเป็นทุกข์
ทางใจ มันไม่ใช่ทุกข์เพราะพ่อแม่ ไม่ใช่ทุกข์เพราะครู ไม่ใช่
ทุกข์เพราะโรงเรียน มันไม่ใช่อย่างนั้น เราทุกข์เพราะเรา 
ทุกข์เพราะจิตใจเรามากท่ีสุด คนอื่นๆ ไม่ว่าพ่อแม่ ไม่ว่า
เพื่อน ไม่ว่าครู อาจจะทำาให้เราลำาบาก แต่จะเป็นทุกข์ทาง
ใจนีม้นัอยูท่ีเ่รา ถา้ไม่มีตณัหา ไม่มกีเิลสอยูใ่นใจเรา มนัทกุข์
ไม่ได ้น่ีเป็นเร่ืองท่ีทุกคนตอ้งเตือนตวัเองอยู่เสมอวา่ ถา้ทกุข์
นี่ ให้รู้ได้ทันทีเลยว่า ถ้าทุกข์แสดงว่าต้องมีกิเลส มันไม่ใช่
ว่าทุกข์เพราะเราไปโทษตัวเอง คนอื่นเขาเป็นปัจจัยกระตุ้น
ตันหา แต่ตัวตัณหาเป็นตัวที่เราต้องรับผิดชอบเอง ดังนั้น
ถ้าเพื่อนชอบโทษคนอ่ืน ว่าเขาเป็นทุกข์เพราะคนนั้นคนนี้ 
นี่เป็นข้อคิดดีๆ ที่เราควรฝากให้เขาคิด ...จริงหรือ ...ไม่ขึ้น
อยู่กับจิตใจเราเลยหรือ ...การทำาตัวชินชา การไม่รับรู้ การ
ทำาไม่รู้ไม่ชี้ เป็นการเอาตัวรอดหรือ เป็นการป้องกันตัวเอง
หรือ... แล้วเราป้องกันอะไร ป้องกันศักด์ิศรีป้องกันอัตตา
ตัวตนหรือ ...แล้วที่ว่าอยู่เฉยๆ เดี๋ยวเขาก็เบื่อไปเอง เดี๋ยว
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เรื่องมันก็ผ่านไปเอง มันจะจริงหรือ ...บางเร่ืองเราเฉยไว้ 
เรื่องมันกลับเลวลงๆ ...แล้วยังเป็นการถือว่าปัญหาไม่ได้
ขึ้นอยู่กับเราเลย เราไม่ต้องรับผิดชอบเลย ...มันเป็นการ
รังแก เป็นการข่มขู่จากคนอื่น ...ซึ่งนั่นเป็นการโกหกตัวเอง
เสียมากกว่า

๒๓ คำ�ถ�ม : เราจะอยู่ร่วมกับคนท่ีเรารัก โดยไม่เผลอ
ทำาตัวเป็นเจ้าของเขาได้อย่างไรเจ้าคะ

คำ�ตอบ : สิ่งแรกคือเราก็ไม่ใช่เจ้าของเขาอยู่แล้ว  
ยังไงก็ไม่ใช่ มันคิดผิดอยู่แล้ว อยู่ท่ีศีล สมาธิ ปัญญา  
เหมือนเดิม ศีลก็อยู่ที่การแสดงออกด้วยกายด้วยวาจา  
ให้มีสติ ให้ระมัดระวัง กิริยาท่าทางที่ส่อในลักษณะเป็น
เจา้ของเขา ระมดัระวงัอย่าทำาอยา่พดู ตัง้สตริูต้วัแลว้สำารวจ
จิตใจ มีความอดทน แล้วปัญญาก็อาจจะพิจารณาในทาง 
ท่ีว่า ความรักของเรานั้น ถ้าเผลอแล้วทำาท่าทีท่ีเขาไม่ชอบ  
มันจะทำาให้เขาไม่ชอบเราได้ พยายามหาเหตุผลหรือ
พิจารณาว่าการทำาตัวเป็นเจ้าของเขามีโทษอย่างไร ให้เรา
เห็นความสำาคัญของการไม่เผลอตัว ไม่ต้องการแสดงตัว  
ไม่อยากให้คนอิจฉาเรา มีโอกาสที่กิเลสหลายตัวอาจจะ 
เกิดขึ้น ให้เรารู้แล้วปล่อย รู้แล้วปล่อย รู้แล้วปล่อย
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๒๔ คำ�ถ�ม : ถา้มเีพ่ือนคนหนึง่ fake ใส่ ควรทำาอยา่งไร
ดีเจ้าคะ แล้วเพ่ือนคนนั้นก็ไม่เคยยอมรับความจริงและ 
คำาตักเตือนของเพื่อนๆ เลย

คำ�ตอบ : ก่อนอื่น ต้องยอมรับว่าเราทุกคนมีกิเลส 
เพยีงแตว่า่ถา้เราจะคบกนัเปน็เพือ่น เรากต็อ้งมขีดีจำากดัวา่
กเิลสแคน่ี้ๆ  เราพอรบัได ้แตถ่า้กเิลสเกนิขอบเขตทีเ่รารบัได ้ 
หรอืกเิลสมนัแรงไป หรอืมันทำาลายความเปน็เพือ่น กไ็มค่บ
จะดีกว่า 

สมมุติว่าเขามีนิสัยไม่ดีในเรื่องการไม่จริงใจ เป็นต้น 
เราอยากให้เพื่อนคนนั้นเปลี่ยนนิสัย มันไม่ใช่เรื่องง่าย เรา
ตอ้งใชป้ญัญา เพราะทุกคนกมี็อัตตาตัวตน ทีจ่ะตอ้งปกปอ้ง
ตัวเอง จะไม่ค่อยยอมรับเวลาทำาผิด นี่เป็นธรรมดาของคน
ทุกๆ คน เราต้องคิดว่า จะพูดอย่างไรเขาจึงจะสำานึกตัวได้ 
เขาจงึจะยอมเปลีย่น โดยทีเ่ขาไมรู่ส้กึวา่เขาเสียหนา้ เพราะ
คนเรามักกลัวเสียหน้ามาก กลัวคนอื่นเสียความเคารพ
นับถือในตัวเขา 

ดังนั้นเราควรคิดว่าจะพูดอย่างไร ที่ไหน เมื่อไร เรื่อง
กาลเทศะ เรือ่งการพดูด้วยความหวงัดนีีส่ำาคญั หลกัสำาคญั
ทีส่ดุเวลาจะพดูคยุในเรือ่งทีพ่ดูยาก คอื อยา่ดว่นสรปุวา่
เรารู้ใจเขา เพราะมีแต่ผู้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบเท่านั้น ที่จะรู้
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วาระจิตของคนอื่น คนท่ัวไปไม่รู้หรอก เราเห็นพฤติกรรม
บางอยา่ง กอ็ยา่ไปคดิเอาเองแลว้เขา้ใจวา่พฤตกิรรมนัน้ส่อ
ถงึกเิลส สอ่ถงึนสัิยใจคอของเขาเสมอไป เพราะสิง่แวดลอ้ม
กม็ส่ีวนเกีย่วขอ้งดว้ยหลายอยา่ง เมือ่เราพดูคยุกนั ตกัเตอืน
กัน ให้ข้อคิดซึ่งกันและกัน ให้อยู่กับส่ิงที่เราเห็น สิ่งที่เรา 
ได้ฟัง เป็นประสบการณ์ตรง อย่าไปด่วนสรุปถึงนิสัยใจคอ
ของเขา เขาจะรับไม่ได้ 

อย่างไรก็ตาม ถ้าพูดแล้วเพื่อนยังด้ือ สุดท้ายมัน 
ก็เป็นเรื่องการชั่งน้ำาหนักในการคบเพื่อน ดูข้อดีข้อเสีย  
ถ้าเรายังรู้สึกว่าข้อดีมากกว่าข้อเสีย บางทีต้องอนุโลม แต่
ถ้าข้อเสียมากกว่าข้อดี ก็ไม่คบจะดีกว่า หรือว่าอยู่ห่างๆ 
หน่อย

๒๕ คำ�ถ�ม : ถ้าเรามีเพื่อนที่ไม่ค่อยอยู่ในกฎระเบียบ 
แต่เราอยู่กบัเขาแล้วสบายใจ เราจะทำาอยา่งไรใหเ้ราไมเ่ผลอ
ตามเขา แต่อยู่กับเขาได้

คำ�ตอบ : ยากเหมือนกัน นอกจากว่าเราจะตกลง 
กันไว้ว่า เธอจะทำาอะไรผิดกฎระเบียบ มันก็เป็นกรรมของ
เธอเอง แต่อย่าหวังว่าฉันจะทำาตามนะ ฉันจะไม่ทำาเป็น 
อันขาด แต่นานๆ เข้า ถึงจะรักกัน จะสนิทกัน จะชอบกัน
สักเทา่ไหรก่ต็าม หากศลีไมเ่สมอกนั สดุทา้ยมนักจ็ะอยูด่ว้ย



65

ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน

กันไม่ได้ มันจะอึดอัดใจ เขาถึงได้ว่าคนหนึ่งโอเค ปล่อยไป 
อนุโลมไป สุดท้ายแล้วจะเสียหลักตัวเอง แล้วจะรู้สึกไม่ดี  
จะรู้สึกไม่พอใจเขา ที่เขานำาเราไปในทางเสื่อมเสีย 

พระพุทธเจ้าท่านสอนว่า คนเราจะอยู่ด้วยกัน ไม่ว่า
ในชุมชน ไม่วา่จะเปน็แฟนหรอืเปน็อะไรกนันัน้ สองอยา่งนี้
ต้องเสมอและสอดคล้องกัน หนึ่ง คือศีลเสมอกัน สอง คือ
ทฏิฐเิสมอกัน หมายถงึการให้คณุคา่ หมายถึงความเข้าใจใน
เรื่องบาปบุญคุณโทษ อะไรควรอะไรไม่ควร เป้าหมายชีวิต 
อุดมการณ ์สิง่เหล่านีถ้งึจะไม่ตรงกนัทเีดียว ก็ตอ้งสอดคลอ้ง
กัน จึงว่าการท่ีใครจะอยู่ด้วยกันนานๆ หรือชุมชนจะ
เจริญ สองข้อนี้จะขาดไม่ได้ คือศีลเสมอกัน และ ทิฏฐิ
เสมอกัน 

๒๖ คำ�ถ�ม : อยากเรียนถามว่าถ้าเรามีอคติกับใคร 
คนหนึ่ง เราควรจัดการกับความรู้สึกนั้นอย่างไร

คำ�ตอบ : คำาถามข้อนี้ ต้องบอกว่า อย่างน้อยผู้
ถามก็มีปัญญาที่รู้ว่าอคติมันไม่ดี ถ้าเราอยากจะเปล่ียน
พฤติกรรม เปลี่ยนอารมณ์ เปลี่ยนความรู้สึก ต้องเริ่มต้น
ด้วยโยนิโสมนสิการ ต้องใช้ความคิดพิจารณาในเรื่องคุณ
กับโทษ พิจารณาให้เห็นว่าอคติเพราะอะไร อคติแล้วได้
อะไร เกดิความรูส้กึอะไรบา้งทีเ่ราหวงแหนตอ้งการรกัษาไว ้ 
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แล้วมีโทษ มีข้อเสีย มีทุกข์ เพราะอคตินั้นอย่างไรบ้าง ให้ 
พิจารณาอย่างนี้จนเห็นว่ามันมีโทษมาก บางทีอคติแล้ว
ก็มีการแสดงออก มีความรู้สึกสะใจอย่างไรบ้าง คุ้มหรือ 
ไม่คุ้มกับความเศร้าหมองท่ีเกิดขึ้นในจิตใจหรือปัญหาที่ 
เกิดขึ้นเพราะอคตินั้น 

แรงดลบันดาลใจที่จะเปลี่ยนนิสัย ต้องเริ่มต้นจาก 
การคิดพิจารณาจนเห็นทุกข์ที่เกิดข้ึนเพราะส่ิงนั้น ถ้าเกิด
ความรู้สึกอคติแล้ว เริ่มต้นอย่าแสดงออกด้วยพฤติกรรม 
อย่าทำาอะไร อย่าพูดอะไรด้วยอคติน้ัน อย่าไปนินทาเขา 
ลับหลัง อย่าไปว่าเขา อย่าไปหัวเราะเขา อะไรก็แล้วแต่ 
เพราะพฤติกรรมแบบนั้นจะเป็นการเติมเช้ือของอคติ อคติ
จะไม่หาย ฉะนั้น เราจะต้องแก้ท้ังด้านนอกด้านในไป
พร้อมๆ กัน 

ด้านจิตใจ เราก็เจริญเมตตาภาวนา แผ่เมตตาให้เขา 
พยายามเห็นสิ่งที่ดีของเขา เห็นว่าคนเรานั้น จะทำาอะไรจะ
พูดอะไรที่ไม่เข้าท่า เช่น ถ้าเขาเคยล่วงเกินเรา เป็นต้น เรา
ก็คิดว่า ที่คนเราทำาอะไรไม่ดีนั้น ก็เพราะจิตใจเขาอ่อนแอ 
โดนกิเลสครอบงำา เขาเป็นอย่างนั้น เราก็เป็นอย่างน้ันเช่น
เดียวกัน แล้วให้คิดไปในทางท่ีจะให้อภัยเขา เจริญเมตตา
ภาวนา อดทน ระวังอย่าแสดงออกในทางที่เสริมหรือเติม
เชื้ออารมณ์นั้น 
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๒๗ คำ�ถ�ม : หนูชอบคนๆ หนึ่งอยู่ แต่หนูทำาให้เขา
รำาคาญ หนูควรทำาอย่างไรดีเจ้าคะ

คำ�ตอบ : กเ็ราไปทำาอะไรใหเ้ขารำาคาญละ่ สิง่ทีท่ำาให้
เขารำาคาญนี่เป็นบุญหรือเป็นบาป เป็นสิ่งที่ดีหรือไม่ดีหรือ
ไม่ดีไม่ชั่ว ถ้าหากว่าความดีของเราทำาให้เขารำาคาญ ก็อย่า
เพ่ิงคบดีกว่า แต่ถ้าเป็นนิสัยบางอย่างที่ทำาให้เขารำาคาญ  
เรากอ็าจจะตอ้งปรบัปรงุแกไ้ขเรือ่งนีบ้า้ง แตอ่ยา่ใหอ้ารมณ์
ของคนอื่นเป็นตัวกำาหนดชีวิตเรามากเกินไป บางทีเราต้อง
ทำาอะไรของเราไป บางคนชอบ บางคนไม่ชอบ แต่ถ้าคิด
ว่าตัวเราจะต้องเป็นท่ีพอใจของคนอื่นเสมอไป มันก็ไม่ดี  
พวกผู้หญิงมักจะชอบคิดอย่างนี้ เราไม่ต้องเป็นเช่นนั้น  
เราคือเรานะ บางสิ่งบางอย่างที่มันเป็นกิเลส เป็นนิสัยไม่ดี 
แนน่อนวา่เราจะตอ้งเปล่ียนแปลงอยูแ่ลว้ แตถ้่าคิดวา่รปูรา่ง
จะต้องผอมกว่านี้ จะต้องสวยกว่านี้ จะต้องอย่างนั้นอย่าง
นี้จึงจะเป็นที่พอใจของเขา อย่างนี้ประสาท อย่าไปคิดมาก

๒๘ คำ�ถ�ม : อยากจะเรียนถามว่าเวลาที่เราเห็นคนอื่น
เครียด หรือว่าซึมๆ ไป แล้วเราไม่กล้าเข้าไปถามตรงๆ ว่า
เขาเปน็อะไร เราจะมีวิธอีืน่ทีจ่ะทำาใหเ้ขาหายเครยีดบา้งไหม
เจ้าคะ

คำ�ตอบ : คือถ้าตัวเราเองไม่กล้า ก็ต้องลองดูว่าคน
น้ีมีใครบ้างที่เป็นเพื่อนเขา หรือเป็นคนที่เขาเคารพนับถือ 
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หรอืมใีครทีเ่ขาจะระบายหรอืเปดิใจได ้อาจจะเปน็เพือ่นรุน่
เดียวกัน หรืออาจจะเป็นคุณครู บางทีเราก็ให้คุณครูทราบ
ว่าเราเป็นห่วงคนนั้น ถ้าคุณครูมีเวลา อยากให้ลองถามเขา
ดูว่าเขาเป็นอย่างไรได้ไหม คือเราอยากช่วยคน แต่เราเอง
ไมอ่ยูใ่นฐานะหรอืไม่อยู่ในท่ีทีจ่ะชว่ยเขาไดโ้ดยตรง กค็ดิวา่
ใครจะเป็นคนที่ดีที่สุดที่จะช่วยเขาได้ คนที่เขาเคารพนับถือ

๒๙ คำ�ถ�ม : ผมอยากทราบว่าความรักคืออะไร ความ
รักเกิดขึ้นเพราะอะไร การแสดงความรักที่ดีควรทำาอย่างไร

คำ�ตอบ : คำาว่า “รัก” มันมีหลายความหมาย บางที
เราใช้กบัประเทศชาตกิไ็ด ้กเ็ปน็คนรกัชาต ิรกัสิง่ทีเ่ราสมมตุิ
ขึ้นมาก็อย่างหนึ่ง รักสิ่งที่เราบริโภคด้วยตา รูป เสียง กลิ่น 
รส สัมผัสต่างๆ แล้วที่สำาคัญก็เป็นความรักระหว่างคน เช่น 
ความรักแบบโรแมนติกระหว่างคนสองคน ผู้ชายผู้หญิง 
หรือผู้ชายผู้ชาย ผู้หญิงผู้หญิง ก็แล้วแต่ แล้วก็มีความรักที่
คุณพ่อคุณแม่มีต่อลูก หากเป็นความรักสูงสุดก็มีช่ือพิเศษ
ว่า “เมตตา” เพราะความเมตตาเป็นความรักที่ไม่มีเงื่อนไข 
อย่างที่เรายกย่องความรักของแม่หรือความรักของพ่อ ซึ่ง
เป็นความรักทางโลกที่คนทั่วไป ทั้งๆ ที่ไม่ได้ปฏิบัติธรรม
ก็มีได้ เป็นความรักท่ีรักลูกอย่างไม่มีเงื่อนไข ไม่ใช่ว่ารักลูก
เพราะลูกน่ารัก แต่รักลูกเพราะเป็นลูก 
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ฉะนัน้ คำาถามว่าความรกัเกดิเพราะอะไร อยา่งไร เรา
ต้องแยกแยะมากเลยจึงจะอธิบายได้ครบถ้วน แต่อาตมา
สันนิษฐานว่า คำาถามนี้จะเน้นที่ความรักระหว่างคน ความ
รักแบบโรแมนติก เป็นต้น มันเกิดข้ึนเพราะอะไร แค่นี้ก็
วิเคราะห์ยากเหมือนกัน อย่างที่คนถือกันมากคือ เคยรัก
กนัในชาตกิอ่น นัน่กอ็าจจะมสีว่น แตใ่นบางครัง้เราอาจจะมี
ความรูส้กึว่าเขามอีะไรคลา้ยๆ กบัเรา รูสึ้กเข้ากันได้เหมือน
ชีวิตประสานกัน มีอะไรที่มันโทนเดียวกัน มีอะไรคล้ายๆ 
กนั อยา่งนีก้น็ำาไปสู่ความรกัได ้หรอืเรารูส้กึวา่ชวีติหรอืจรติ
นิสัยของเรายังขาดอะไรบางอย่าง ยังมีจุดอ่อน แล้วคนนั้น
เขามีสิ่งที่เราไม่มี พอมารวมเป็นคู่กันแล้ว เหมือนกับว่ามัน
สมบูรณข้ึ์นมา เรากเ็สรมิสิง่ท่ีเขาขาด เขาก็เสรมิสิง่ทีเ่ราขาด 
ที่คิดอย่างนั้นก็มี 

มข้ีอสงัเกตบอ่ยๆ วา่ ผูห้ญงิมักจะชอบผูช้ายท่ีมอีะไร
คล้ายๆ กับพ่อของตัว ผู้ชายที่ชอบผู้หญิงที่มีอะไรคล้ายๆ 
แม่ของตัวก็มี มันมีอะไรหลายอย่างที่ทำาให้เกิดความรู้สึก 
ที่สำาคัญคือ เราต้องเรียนรู้ว่า ความรักเป็นสิ่งที่เรียกว่าบท
ศกึษาในชีวิต คอ่ยๆ ดูขอ้ดขีอ้เสียของมนั ขอ้สงัเกตขอ้หนึง่
คือ ถ้าเป็นความรักที่มีเงื่อนไขมาก มันไม่ค่อยจะน่าไว้ใจ 
อย่างเช่น เขาจะรักเราถ้าเราเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ถ้าเราทำา
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อะไรที่ถูกใจเขา เป็นอย่างที่เขาต้องการให้เราเป็น แต่ถ้า
เราทำาอะไรไม่ถูกใจเขา หรือไม่เหมือนที่เขาอยากให้เราเป็น  
เขากไ็ม่รกัเสยีแลว้ ฉะนัน้ เราสามารถจะเรยีงลำาดับความรกั
จากต่ำาสุด คือความรักท่ีประกอบด้วยความเห็นแก่ตัวมาก 
ไปจนถึงความรักสูงสุดท่ีไม่มีความเห็นแก่ตัวเลย อย่างท่ี
เรียกว่าเมตตา 

ข้อสังเกตอีกข้อหนึ่งก็คือ เวลาเกิดความรัก ความ
รู้สึกโดยเฉพาะช่วงแรกๆ จะเป็นความรู้สึกท่ีรุนแรง และ
เป็นความรู้สึกที่ทำาให้เรารู้สึกดี แต่ความรุนแรงของความ
รู้สึกนั้น ไม่ได้หมายความว่าเป็นของเที่ยงแท้แน่นอน โดย
สามัญสำานึกเรามักจะคิดว่า ความรู้สึกอ่อนๆ มักเป็นเรื่อง
ไมค่อ่ยจรงิสกัเทา่ไร แตถ่า้เปน็ความรูส้กึทีร่นุแรงข้ึนมา มัน
น่าจะเป็นของจริง แต่เราอาจจะสังเกตจากตัวเอง สังเกต
จากคนรอบข้าง สังเกตจากสังคมท่ัวไปได้ว่า คนที่รักกัน
มากๆ ในช่วงแรกนั้น อีกปีหรือ ๒ ปีต่อมา กลับเริ่มเฉยๆ 
แล้วบางทคีวามรกัอาจกลับกลายเปน็ความเกลยีดได ้ฉะนัน้ 
มนักม็คีำาถามตรงนีว้า่ ความรูส้กึวา่รกันัน้ เราจะไว้ใจได้มาก
น้อยแค่ไหน ในเมื่อมันแปรเปลี่ยนได้ มันเสื่อมได้ เราไม่ได้
ว่าความรักไม่ดี แต่ให้ตั้งเป็นข้อสังเกตว่า ความรักจางได้ 
หายได ้ความรกัเปล่ียนเปน็อย่างอืน่ได้ ไมใ่ชว่า่มนัจะรกัอยู่
ในระดับนี้ตลอดไป 
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เรื่องนี้คงไม่มีเวลาจะพูดมากเท่าไร แต่ท่านอาจารย์
ขอแนะนำาว่า ถ้าเกิดความรู้สึกว่ารักใคร อย่าเพิ่งพูดคำานี้
งา่ยๆ คือบางทีคนเราอยากจะบงัคบัใหอ้กีฝา่ยหนึง่พดู ทัง้ๆ 
ทีเ่ขายงัไมพ่รอ้มจะพดู แตก่เ็กรงใจ เมือ่เขาอยากจะใหพ้ดูก็
ต้องพูด แต่ให้เราดูความรู้สึกของเราให้ดี อย่าให้มันเป็นวจี
กรรม เพราะเมื่อเราพูดออกมาแล้ว มันเป็นวจีกรรม มันมี
ผลแล้ว ฉะนั้น เราจะอยู่กับใคร จะชอบใคร ให้ดูความรู้สึก
ไปนานๆ ก่อน อย่าเพิ่งรีบสรุปว่านี่คือความรัก เพราะมัน
ไม่แน่ไม่นอน 

อีกข้อหนึ่งที่ขอแนะนำาให้ระแวงไว้ก่อน ถ้าใครใช้
ความรักเป็นเครื่องบังคับใจเรา อย่างน้ีเรียกว่า blackmail 
ถ้ามีใครบอกว่า ถ้าเธอรักฉันจริง เธอต้องอย่างนั้นอย่างนี้ 
คนแบบนีไ้มน่า่ไวใ้จ ใหเ้ราระแวงไว ้เพราะเขาเอาความรูส้กึ
รักเป็นเหตุผลท่ีเราต้องทำาตามใจเขา เราต้องรู้จักแยกแยะ 
ไม่ว่าเรารกัใครกต็าม ถา้เขาบอกว่ารกัจรงิตอ้งอยา่งนี้ๆ  นะ 
เรากร็กัจรงิ แตม่นัไม่ใชต่อ้งเปน็อยา่งท่ีเขาว่า เราตอ้งมีหลัก
การของเรา ไม่ใช่เอาความรักเป็นตัวตัดสินทุกสิ่งทุกอย่าง 

๓๐ คำ�ถ�ม : ทำาไมเวลาเรารกัใครสกัคน เราถงึอยากเปน็
เจ้าของเขา

คำ�ตอบ : ความสัมพันธ์ระหว่างคนไม่ว่าในรูปแบบ
ไหน จะรูปแบบเพ่ือน รูปแบบคนทำางานด้วยกัน หรือรปูแบบ
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แฟน เป็นต้น เราต้องยอมรับว่า เราแต่ละคนไม่เหมือนกัน
ทีเดียว มีบางสิ่งบางอย่างของเราท่ีอาจไม่ถูกใจเขา แล้ว
เขาก็อาจจะมีบางสิ่งบางอย่างท่ีไม่ถูกใจเรา ถึงแม้จะรักกัน
ก็ตาม บางทีมันจะมีความคิดที่อยากให้เขาเปลี่ยนเพื่อให้
เหมือนอย่างที่เราอยากให้เขาเป็นมากข้ึน ซึ่งผู้หญิงมักจะ
เป็นมากกว่าผู้ชาย ผู้หญิงอาจเจอผู้ชายท่ีไม่ค่อยจะดีนัก 
แต่เขาก็ชอบเพราะเขาคิดว่า ตัวเรานี่แหละที่จะช่วยเปลี่ยน
คนท่ีไม่ค่อยดีให้เป็นคนดีได้ แล้วก็จะพยายามหาแนวทาง
ท่ีจะเปลี่ยนเขา ซึ่งบางทีผู้ชายก็ชอบบ้างไม่ชอบบ้าง การ
พยายามใช้พลังอำานาจทั้งทางตรงและทางอ้อมเพื่อเปลี่ยน
แปลงคนๆ หนึ่งให้เหมือนอย่างที่เราอยากให้เขาเป็น มันมี
ส่วนที่ทำาให้เราเหมือนไปเป็นเจ้าของชีวิตเขา ที่สำาคัญคือ 
ความรู้สึกระหว่างคนมันไม่แน่ไม่นอน พอรักกันแล้ว มัน
เหมือนจะมีเงาตามตัวความรัก ซึ่งก็คือความห่วงว่าวันใด
วันหนึ่งจะต้องพลัดพราก กลัวเขาจะไปชอบคนอื่น กลัวคน
อืน่จะมาชอบเขา กลวัจะตอ้งแยกจากกนั เราก็เลยพยายาม
จะควบคุมเพ่ือป้องกันไม่ให้ส่ิงท่ีเราห่วงหรือกลัวเกิดขึ้นได้ 
นี่เป็นสิ่งที่นำาไปสู่ความพยายามจะเป็นเจ้าของเขา เพราะ
อยากจะบงัคบัอยากจะปอ้งกนัไมใ่หค้วามสมัพนัธแ์บบทีเ่รา
ต้องการเปลี่ยนแปลงไป กรณีที่ถามคงจะเป็นอย่างนี้ 
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ในการพยายามเป็นเจ้าของคนอื่นนั้น สิ่งที่ต้องถาม
คือ มันเป็นกิเลสหรือเปล่า กิเลสหมายถึงความอยากที่
พยายามจะบังคับคน พยายามจะบังคับสิ่งแวดล้อม มันมัก
จะเครียดและทุกข์นะ แล้วก็ไม่น่าจะเป็นทางไปสู่ความสุข
ได ้กอ็ยา่งทีเ่คยพดูกนัว่า ทำาไมอย่างไรความรักจึงจะไมต่อ้ง
เป็นทกุข์มาก กด็ว้ยศลีธรรมนัน่เอง เชน่ ศีลข้อ ๓ ท่ีมีความ
สำาคญั ถ้าคนสองคนมีความจริงใจตอ่กนัและกนั แล้วสญัญา
กนัไว้ว่าจะไมม่อีะไรลบัหลงัตอ่กนั ความตอ้งการและความ
จำาเป็นที่พยายามจะเป็นเจ้าของเขาก็จะลดน้อยลงเพราะ 
เราไว้ใจเขา 

๓๑ คำ�ถ�ม : ทำาไมบางคนถึงไม่ชอบ หรือไม่ถูกใจ หรือ
ไม่ถูกโฉลกกับอีกคนหนึ่ง ทั้งๆ ที่ยังไม่รู้จักกัน

คำ�ตอบ : อาตมาเช่ือว่า เปน็ไปไดว้า่บางครัง้มนัจะมี
ความรูส้กึดงึดดูหรอืผลกัไส เพราะกรรมจากชาตกิอ่นๆ บาง
ครั้งมันก็แปลกที่ว่ายังไม่ทันได้พูดกัน ยังไม่รู้จักกัน แต่รู้สึก
เป็นกันเอง หรือบางครั้งก็รู้สึกไม่อยากจะเข้าไปเกี่ยวข้อง 
อย่างไรก็ตาม บางทีมันก็ไม่ใช่อะไรที่ลึกซึ้งขนาดน้ัน แค่
กิริยาท่าทางบางคนดูน่ารัก ดูน่าเป็นมิตร ขณะที่บางคนมี
กิริยาท่าทางการวางตัววางทีท่า ที่ทำาให้เรารู้สึกไม่อยากจะ
เขา้ใกล ้ซึง่เราแยกออกไดย้าก คอืไม่ไดป้ฏเิสธเรือ่งทีบ่างครัง้
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บางคราวอาจจะข้ึนอยู่กบัเหตกุารณห์รอืการกระทำาในอดตี
ชาติ แต่ส่วนใหญ่แล้ว จะเป็นเรื่องอารมณ์ของคนที่มันแผ่
ออกมาให้ผู้อื่นรับรู้ได้ เช่น บางทีเราก็เห็นว่าคนๆ นี้อัตตา
ตัวตนสูง ทั้งๆ ที่ยังไม่ได้พูดกับเขาเลย แต่ก็พอจะสัมผัสได้ 
พอจะจับได้ ส่วนคนๆ นี้ดูอ่อนน้อมถ่อมตน มันเป็นความ
รูส้กึบางอยา่งทีเ่กดิขึน้ใตส้ำานกึ หรอืเปน็เรือ่งของการสัมผัส

๓๒ คำ�ถ�ม : กราบนมสัการพระอาจารย ์ถา้เราเป็นคนที่
ยอมคนอ่ืนได้ง่ายและมองคนอืน่ในแง่ดมีากเกินไป มันทำาให้
เราเป็นคนอ่อนต่อโลก โดนหลอกได้ง่ายหรือเปล่าเจ้าคะ

คำ�ตอบ : ก็คงใช่เหมือนกันนะ บางคนยังอาจเข้าใจ
ว่า นิสัยอย่างน้ีถือเป็นความดีในความหมายทางพุทธศาสนา 
การยอมคนอื่นนั้น ต้องถามว่า ทำาไมถึงยอมคนอื่นง่ายนัก 
ประการหนึ่งเพราะขาดความเชื่อม่ันในตัวเอง กลัวเขาจะ
รังเกียจ กลัวเขาจะไม่ชอบเรา ใช่ไหม สิ่งที่เป็นจริงด้วยก็
คือ ถา้ใครขออะไรเราแบบบบีบงัคบั แล้วเรากย็อมเขางา่ยๆ 
ในระยะสั้นหรือในเบื้องต้น เขาก็คงจะเป็นเพื่อนกับเรา แต่
นานๆ ไป เขาจะไม่เคารพเราหรอก แลว้ในระยะยาว เราเอง 
ก็จะเสียความเป็นที่เคารพนับถือของผู้อื่น เพราะยอม
คนอื่นง่ายเกินไป บางทีบางเรื่องในระยะส้ันอาจจะมีโทษ 
กบัตวัเราบ้าง โทษอาจจะเล็กนอ้ย แตใ่นระยะยาวมนัจะเปน็
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สิ่งท่ีทำาให้ผู้อื่นเคารพนับถือในตัวเรา เห็นว่าเราเป็นคนมี 
หลกัการของตวัเอง หากเหน็อะไรไมถ่กูตอ้ง เราจะไมท่ำาเปน็
อันขาด ซึ่งเป็นคุณสมบัติสำาคัญของผู้ที่จะเป็นผู้นำาต่อไป 

เรื่องการมองคนอื่นในแง่ดีมากเกินไป คำาว่า “มาก
เกินไป” ในคำาถามกฟ็อ้งอยูใ่นตัวแลว้วา่ มนัไมพ่อด ีแตอ่ยา่งไร
ก็ตาม ให้เราถือตามหลักท่ีเป็นท่ีตั้งของกฎหมายด้วยว่า  
เรามองคนในแง่ดีไว้ก่อน มีคำาว่า “ไว้ก่อน” ระหว่างที่ข้อมูล
บางอยา่งยงัไม่ชดัเจน คือไมไ่ด้ตัง้ข้อรงัเกยีจงา่ยเกนิไป หรอื
ไม่ได้มองคนในแงร่า้ยเกนิไป แตใ่หรู้ว้า่กำาลงัศกึษาขอ้มลูอยู ่
เราก็ต้องระมัดระวังตัว 

ฉะนั้น ถ้าเราเชื่อคนอื่นมากเกินไป ยอมตามคนอื่น
มากเกนิไป มองเขาในแง่ดมีากเกนิไป กใ็ชแ่ลว้... มนัไมพ่อดี 
แต่ถ้าเป็นคนท่ีไม่รับฟังคนอ่ืนเสียเลย ชอบมองคนอื่นใน
แง่ร้าย มันจะไม่ใช่ “อ่อนต่อโลก” แต่จะกลายเป็น “แข็งต่อ
โลก” ซึง่กไ็มด่เีหมือนกนั และคนทีแ่ขง็มากกถ็กูหลอกได้งา่ย
เช่นกัน เช่น สมมุติว่าเราอยากจะให้คนแข็งๆ ไปทางซ้าย  
แล้วเราจะทำาอย่างไร ถ้าบอกว่าไปซ้าย ไปซ้าย เขาไม่ไป
แน่นอน เราก็บอกให้ไปทางขวา ห้ามไปทางซ้ายนะ เราก็รู้
ว่าเขาจะไปทางซ้าย เขาก็ถูกหลอกง่ายเหมือนกัน ไม่ใช่ว่า
คนแข็งๆ จะไม่โดนหลอก
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๓๓ คำ�ถ�ม : ศษิยไ์ดเ้หน็พฤติกรรมของบุคคลทีไ่ม่ปฏบิตัิ
ตามข้อตกลงของชุมชนปัญญาประทีป มีการพูดคุย พาให้
คดิ แตเ่ขากยั็งทำาพฤตกิรรมน้ันซ้ำาอีกหลายครัง้ พระอาจารย์
มีข้อคิดเห็น หรือข้อแนะนำาอย่างไรบ้างกับเหตุการณ์นี้ 
เจ้าคะ

คำ�ตอบ : คนอย่างนี้ที่ไหนๆ ก็มีนะ คนดื้ออย่างนี้มี 
๒ ประเภท ประเภทหนึง่ คอื ทีจ่รงิเวลาเขาฟงัคำาแนะนำา คำา
ตกัเตอืน หรอืข้อตกลง เขากต็ัง้ใจจะทำา แตส่มาธขิองเขาสัน้
เหลือเกิน การควบคุมอารมณ์ก็น้อย เรียกว่าวุฒิภาวะทาง
จติมนัน้อย การสำารวมกน็อ้ยมาก เขายงัมีความเปน็เด็กอยู ่
คือ เวลาเขาฟัง เขาก็... เออๆ... ครับ... ค่ะ... แต่แป๊บเดียว
เขากล็มืแลว้ เหมอืนเดก็เลก็หรอืเด็กอนบุาล เราบอกวา่อยา่
ทำาแบบนั้น เขาก็...ค่ะ... ค่ะ... เพียงแค่ไม่กี่นาทีเขาก็ทำาอีก 
ไม่ใช่ว่าเด็กเขาร้ายนะ แต่สมาธิเขามีแค่นั้น แม้จะเรียนถึง
ชั้น ม.๑ ม.๒ ม.๓ หากการควบคุมอารมณ์บางทียังอยู่แค่
ขั้นอนุบาลก็มี ฉะนั้นเราก็ต้องค่อยเป็นค่อยไป ให้กำาลังใจ 
ช่วยให้เขาได้พัฒนาตัวเอง ให้สำารวมมากขึ้น

แตก่ม็คีนอกีประเภทหนึง่ ทีไ่มม่หีริโิอตตปัปะ ไมแ่คร ์ 
ไมส่นใจ และมคีวามสุขในการทำาส่ิงท่ีผิด มนัเปน็ไวรสัอยา่ง
หน่ึงท่ีเกิดข้ึนในจิตใจคน เพราะมันเป็นกฎห้ามน่ันแหละ  
เขาจงึอยากทำา รูส้กึวา่ตวัเอง cool ตวัเองเท ่ทีไ่มท่ำาตามกฎ 
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หรือว่าอยากจะให้เป็นที่สนใจ เด่นกว่าคนอื่น อะไรอย่าง
นี้เป็นต้น นี่ก็เป็นคนอีกแบบหนึ่ง ไม่ใช่ฟังแล้วลืมอย่าง
ประการแรก สำาหรับคนที่ไม่ฟังเสียเลยอย่างนี้ ต้องใช้เวลา
ที่เขาจะเข้าใจได้ว่า ความเท่ ความเป็นผู้ใหญ่ มันไม่ได้อยู่
ที่การไม่ทำาตามกฎ การส่งเสริมนิสัยใจคอแบบนี้ ไม่ดีต่อ 
ตัวเองในระยะยาว เพราะมันจะทำาจนเป็นนิสัย แล้วจะ 
แก้ยาก เราต้องค่อยๆ พูด ค่อยๆ คุย ค่อยๆ ให้เหตุผลกับ
คนทั้ง ๒ ประเภทนี้

๓๔ คำ�ถ�ม : หนูมีปัญหากับเพื่อนซ่ึงไม่รู้ว่าใครเป็น 
คนผิด และหนูก็ไม่กล้าเข้าไปคุย หนูควรทำาอย่างไรคะ

คำ�ตอบ : คำาถามนี้ไม่เข้าใจว่า หมายถึงระหว่างเรา
กบัเขาวา่ใครเปน็คนผดิ หรือว่ามเีพือ่นท่ีผิด แตอ่ย่างไรก็ขอ
แนะนำาใหห้าเวลาอนัเหมาะสม เรยีกวา่กาลเทศะทีเ่ราจะพดู
กันได้โดยไม่เครียด ต่างฝ่ายต่างอารมณ์เย็น แล้วค่อยดูว่า
ความผดิอยู่ตรงไหน ส่วนมากปญัหาระหวา่งคน มนัจะตอ้ง
มีผิดทั้ง ๒ ฝ่าย ฝ่ายหนึ่งอาจจะมากกว่าอีกฝ่าย แต่แทนที่
จะปกป้องตัวเอง หรือกล่าวหาคนอ่ืนว่าเขาผิดเราถูก หรือ 
เมื่อเขากล่าวหาว่าเราผิด เราก็ไม่อยากฟัง ทั้ง ๒ ฝ่ายต้อง
พร้อมที่จะช่วยกันหาความจริง หาจุดที่จะปล่อยวางกันได้ 
จดุทีจ่ะให้เรือ่งจบไปได ้ฉะนัน้ แทนทีจ่ะคดิวา่ ๒ ฝา่ยคยุกนั 
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ก็คิดให้เป็นฝ่ายเดียวกัน ใช้สติปัญญา ใช้ความเพียรหาทาง
ระงับปัญหาให้ได้ ถ้าทั้ง ๒ ฝ่ายมีความบริสุทธิ์ใจ มีความ
ตั้งใจที่จะแก้ปัญหา แล้วค่อยๆ แก้ไปด้วยกัน โดยไม่คิดว่า
จะตอ้งเป็นฝ่ายหนึง่ถกู ฝา่ยหนึง่ผดิ ใหถ้อืวา่ทัง้ ๒ ฝา่ยตา่ง
มีส่วนที่ทำาให้เกิดปัญหา 

๓๕ คำ�ถ�ม : หากเรารับรู้ว่ามีการ bully รังแกกันใน
โรงเรียน ทั้งๆ ที่คนที่ถูก bully ไม่ผิด เราควรทำาอย่างไรดี
เจ้าคะ

คำ�ตอบ : ถึงเขาจะทำาผิด การ bully มันก็ไม่ดีอยู่
แล้ว เป็นสิ่งที่น่ารังเกียจมาก เป็นการใช้พลังทางกายไป
เบยีดเบยีนคนอืน่ อย่างน้ีภาษาพระเรียกว่า หโีน (อา่นวา่ ฮี-
โน) เปน็พฤตกิรรมท่ีต่ำาทราม เม่ือคนในโรงเรยีนมพีฤตกิรรม
ต่ำาทรามที่เรียกว่า bully ถ้าเราเรียกมาคุยในหมู่เรากันเอง
ก่อน พยายามแก้ปัญหากันเองก่อน อย่างนี้ดีที่สุด แต่ถ้า
เราแก้ปัญหากันเองไม่ได้ ก็ควรจะคุยกับผู้ใหญ่ ให้คุณครู 
เข้ามาช่วย ถ้ามีการ bully กันในห้องเรา ก็ถือว่าชุมชนของ
เรามีปัญหาเสียแล้ว มันไม่ใช่แค่ปัญหาของคน ๒ - ๓ คน 
หรือปัญหาระหว่างคนรังแกกับคนถูกรังแก แต่มันเป็นเรื่อง
ของชุมชน และทุกคนต้องมีส่วนในการแก้ปัญหาร่วมกัน 
เชื้อไวรัสตัวนี้ไม่อยากให้ปรากฏในโรงเรียนนี้เลย
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๓๖ คำ�ถ�ม : การท่ีเราจะตัดใจจากสิ่งที่เรารักหรือชอบ 
ควรทำาอย่างไรดีเจ้าคะ

คำ�ตอบ : หนึ่ง ต้องมีจิตใจเข้มแข็ง ถ้าหากเปลี่ยน
สถานท่ี เปลี่ยนสิ่งแวดล้อม ให้ห่างออกจากส่ิงที่ชวนให้
คิดถึง ชวนให้สัญญาเก่าๆ เกิดขึ้น ก็จะดี สอง สิ่งที่เรารัก 
บุคคลที่เรารัก ก็ต้องมีส่วนที่ไม่น่ารักอยู่บ้าง ให้ระลึกอยู่
ในส่วนที่ไม่น่ารักนั้น ถ้าเราพลัดพรากจากสิ่งที่เรารัก โดย
สัญชาตญาณ ใจของเราจะคิดถึงแต่สิ่งที่น่ารักของคนๆ 
นั้น หรือสิ่งๆ นั้น เราต้องฝืนธรรมชาติสักหน่อย บังคับใจ
ให้นึกถึงสิ่งที่ไม่น่ารักหรือสิ่งที่เรารู้สึกเฉยๆ ด้วย สัญญาใน
สว่นทีร่กัจะคอ่ยๆ อ่อนลง เวลาจะเปน็เครือ่งสมาน เมือ่เรา 
ไม่คิดปรุงแต่งให้มาก ความรู้สึกมันจะค่อยๆ จางไปเอง

๓๗ คำ�ถ�ม : ถ้าเพื่อนบอกให้เราเก็บความลับของ 
เขาไว้ แต่มันเป็นเรื่องท่ีไม่ดี ถ้ามีเพื่อนอีกคนมาถามถึง 
ความลบันัน้ เราควรจะบอกหรอืไม่บอก ควรทำาอยา่งไรครบั

คำ�ตอบ : เรื่องคนอื่นในปัญหาพรรค์นี้ เราต้องเริ่ม
ด้วยศีลของตัวเองว่า ไม่ว่าจะพูดอะไรก็ตาม เราจะไม่โกหก
เปน็อันขาด นีจ่ะต้องเปน็จดุยนืของเรา จะเกบ็ความลบัหรอื
ไม่เก็บความลับ มันสำาคัญที่เราไม่เสียศีลของเรา ต้องรักษา
ศีลให้ได้ อย่างเรื่องการช่วยคนอื่น เรามีเมตตาที่จะช่วยเขา 
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แต่เราต้องมีขอบเขตในการช่วยท่ีจะไม่ผิดศีล ถ้าผิดศีลนี้ 
ไม่รับรอง ที่เพื่อนขอให้เก็บเป็นความลับ ก็อาจจะมีเหตุผล 
แต่ว่าเราจะไม่โกหกใคร ต้องให้ทุกคนเข้าใจอย่างนั้น 

ในความเป็นเพื่อนที่ดี เราต้องพยายามตักเตือน
เพ่ือน ให้เสียงสะท้อนกับเพื่อน ถ้าเพื่อนคิดจะทำาอะไรท่ี
ไมด่ ีเรากช็ว่ยปอ้งกนัไว้กอ่นให้ดท่ีีสุด แตถ่า้เขาไดท้ำาไปแลว้ 
การเกบ็ความลบัมนัแทบจะไม่เคยมผีลดีในระยะยาว เพราะ
การทีเ่ราเกบ็ความลบัไว ้จะทำาให้เรารูส้กึไม่ดีตอ่ตวัเอง อาจ
ทำาให้เกิดอคติต่อตัวเองอยู่ในใจ รู้สึกละอาย รู้สึกเขิน รู้สึก
หวาดระแวง กลัวคนอื่นจะรู้ กลัวคนอื่นจะว่า แล้วถ้าเริ่ม
โกหกเพือ่ปกป้องความลับ มันจะไม่หยุดงา่ยๆ มนัจะขยาย
ออกไปเรื่อยๆ แล้วในที่สุด ศีลธรรมของเราก็จะพัง 

ฉะนั้น เรื่องเพื่อนทำาอะไรไม่ดีแล้วขอให้เรารักษา
ความลับไว้ ไม่ให้บอกใคร ถ้าหากว่าการเก็บความลับนั้น
จะมีผลกระทบต่อส่วนรวม อย่างนี้ไม่ควรให้สัญญาเขา แต่
ถ้าเป็นเรื่องส่วนตัวของเขา เขาทำาอะไรผิดพลาด แล้วเขา
ตอ้งการปรบัทกุขห์รอืตอ้งการทีป่รกึษา เรากท็ำาหนา้ทีเ่พือ่น
ที่ดี ถ้าหากว่าเราจะรักษาความลับของเพื่อน เวลามีใครมา
ถาม เราก็ทำาไม่รู้ไม่ช้ีเสีย หรือไม่ก็พูดตรงๆ ว่า ไม่อยาก
พูดเร่ืองนี้ ไม่สะดวกจะคุยเรื่องนี้ พูดอย่างนี้ก็จบ ไม่ต้อง
โกหกใคร



81

ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน

๓๘ คำ�ถ�ม : หนอูยากทราบวา่การปล่อยวางหรอืจัดการ
ความทกุข์ทีเ่กดิจากการมปีญัหากบัคนทีเ่รารกั มวีธิอียา่งไร
บ้างเจ้าคะ

คำ�ตอบ : เร่ืองความรัก มันมีความรักทางโลก หมายถงึ 
ความรักตัวบุคคล ซึ่งต้องมีความทุกข์ตามมาไม่มากก็น้อย  
การที่เราจะรักคนใดคนหนึ่ง แล้วไม่ทุกข์กับเรื่องความรัก
นั้น ไม่มีในโลกนี้ เพียงแต่เราต้องพยายามให้ความทุกข์นั้น
มีน้อยที่สุดเท่าที่จะน้อยได้ และวิธีที่จะทำาให้ทุกข์น้อยที่สุด
คือ ให้ความรักของเราอยู่ในฝ่ายเมตตาให้มากที่สุด คือมี
ความหวังดีต่อเขาอย่างไม่มีเงื่อนไข เพราะส่วนมากความ
ทุกข์จากความรักนั้น เกิดจากการตั้งความหวัง มีความคิด
ความต้องการอะไรสักอย่าง เมื่อไม่ได้สิ่งที่ต้องการ มันจึง
เป็นทุกข์ 

น่ีคอืสิง่ทีเ่ราตอ้งรูจ้กัปลอ่ยวาง เราทำาดทีีส่ดุเทา่ทีเ่รา
ทำาได้ แสดงออกด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ หวังดีต่อเขาด้วยกาย 
ดว้ยวาจา ดว้ยใจ ยอมรบัวา่คนท่ีรกักนัมากและมคีวามหวงั
ดีต่อกัน บางครั้งก็เกิดความไม่เข้าใจกัน เกิดความน้อยใจ 
ความเสียใจกันเป็นธรรมดา เราอย่าได้ทำาเรื่องเล็กให้เป็น
เรื่องใหญ่ ถ้าเกิดมีข้อสงสัย ก็หาโอกาสที่จะพูดคุยกัน อย่า
ไปเก็บกด อย่าไปคิดปรุงแต่ง บางครั้งปรุงในสิ่งท่ีไม่ใช่เลย
ก็มี แล้วเมื่อเรามีความรัก ความทุกข์อย่างหนึ่งที่จะแฝงอยู่



สารพัดเฉลย ๑ 

82

ในความรัก คือความกลัวการพลัดพราก ซึ่งมันก็จะทำาให้
เกดิความคดิปรงุแตง่บางอยา่ง เชน่ กลวัวา่เขาไมร่กัเสยีแลว้ 
ปรุงว่าเขาไม่พอใจอะไรเราหรือเปล่า 

ฉะนัน้ ตอ้งระมดัระวงัความคดิตัวเองเปน็สำาคญั แลว้
พยายามทบทวนตัวเอง ฟังเสียงสะท้อนจากเพื่อน ถ้าเรามี
กัลยาณมิตรที่คอยให้ข้อคิด ให้อดทนฟังเพราะมันจะเป็น
ประโยชน์กับเรามาก ในเรื่องความรัก ไม่ว่าจะเป็นความ
รักในครอบครัว จะเป็นความรักเพ่ือนหรือรักแฟนอะไรก็ 
แล้วแต่ จิตใจของเรามักไม่ค่อยอยู่กับเหตุกับผลสักเท่าไหร่ 
มันจึงเป็นเวลาที่เราต้องพึ่งเพื่อนดีๆ ที่คอยให้ข้อคิด ทั้งๆ 
ที่บางทีเราไม่อยากฟัง แต่ต้องอดทนฟัง

๓๙ คำ�ถ�ม : ในท่ีท่ีมีคนอยู่รวมกันเยอะๆ การที่คนมี
ความคิดเห็นหรือนิสัยเหมือนกันหรือต่างกัน อย่างไหนจะ
มีข้อเสียมากกว่ากันครับ

คำ�ตอบ : ความคิดเห็นหรือนิสัยตรงกันจะเป็นสิ่ง 
ที่ดี มันเป็นเงื่อนไขของความเป็นอยู่อย่างสงบสุขและ 
ความสมานสามคัค ีแตน่ั่นไม่ได้หมายความวา่ความคดิเหน็
ตอ้งตรงกนัทกุเรือ่ง เพยีงแต่โดยภาพรวมแล้ว มันตอ้งเปน็ใน
กระแสเดียวกัน สายเดียวกัน และแนวทางเดียวกัน อย่างนี ้
จะเป็นสิง่ทีด่ ีทีพ่ดูนีห้มายถงึเรือ่งความคิด ถ้าคนเราอยูกั่น
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ด้วยความหวังดี มีศีลเสมอกัน มีความคิดเห็นที่ท่านเรียก
ว่าทิฏฐิเสมอกัน เรื่องนิสัยใจคอจะไม่ใช่ประเด็นสำาคัญ เรา
ควรจะยอมรับและมีความสุขกับความหลากหลาย เม่ือมี
คนหลายประเภทอยู่ด้วยกัน ถ้าอยู่ในกรอบของศีลธรรม  
มีความหวังดีต่อกันและกัน มันย่อมเป็นสิ่งที่ดี 

ทีนี้ เมื่อความคิดเห็นที่ตรงกันหรือสอดคล้องหรือ 
เข้ากันได้ เป็นสิ่งที่นำาไปสู่ความสุขในชุมชน สิ่งที่ต้องระวัง
คอื การบังคับใหท้กุคนคดิตรงกันทัง้หมด ใครทีค่ดิไมเ่หมอืน
คนอ่ืนจะโดนรงัเกยีจ ถกูไลอ่อกจากหมู่ เปน็ตน้ อยา่งนีมั้น
จะเหมือนเป็นลัทธิเลยใช่ไหม คือถ้าอยู่ที่นี่ต้องคิดเหมือน
กนัหมด ความคดิสรา้งสรรค์และความคดิท่ีจะปรบัปรงุแกไ้ข
อะไรๆ กจ็ะไมเ่กดิขึน้ มันจะเหมือนแพะเหมอืนแกะ ไมใ่ชค่น 
คนเราควรมีสิทธิ์ที่จะคิด มีสิทธิ์ที่จะไม่เหมือนคนอื่นได้บ้าง  
แต่ไม่ใช่ว่าพยายามที่จะไม่เหมือนคนอ่ืน เพียงเพื่อจะเด่น 
เพื่อจะให้เป็นที่สนใจของใครๆ ซึ่งอย่างนี้จะมีบ่อย แต่ถ้า 
เรามีเหตุมีผล น่ันถือว่าเป็นส่ิงท่ีดีของชุมชน ที่มีคนคิด 
นอกกรอบเปน็บางครัง้บางคราว ไมใ่ช่จะบงัคบักนัจนเกนิไป  
เช่น จะต้องมีความคิดตรงกันในทุกๆ เรื่อง เพียงแต่ให้มัน
เป็นไปในแนวทางเดียวกัน แล้วมีการแลกเปลี่ยนเพื่อเรา
จะได้ทบทวน ได้สำารวจตัวเอง ได้ปรับปรุงแก้ไขไปเรื่อยๆ 
เพราะตัวบุคคลก็ดี ชุมชนก็ดี สังคมก็ดี ถ้าไม่มีการมอง 
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ตัวเองในกิจที่ควรจะคอยปรับปรุงแก้ไขตามหลักบาลีท่ี
เรียกว่า “วิมังสา” มันจะเสื่อม เพราะมันควรต้องมีการปรับ 
ตามความเปลี่ยนแปลงของโลกซึ่งเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา

๔๐ คำ�ถ�ม : กราบนมสัการพระอาจารย ์ทา่นคดิอยา่งไร
เรื่องความรักในวัยเรียนเจ้าคะ 

คำ�ตอบ : อาตมาว่าความรักในวัยเรียนนี่ดีมาก 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งรักพ่อรักแม่นี่ดีมากเลย อารมณ์วัยรุ่น
แปรปรวนมาก มนัขึน้มนัลง ครัง้แรกทีรู่ส้กึรกัใครสักคน มัน
ตื่นเต้นมากนะ มันเป็นความรู้สึกแบบที่ไม่เคยมีมาก่อนใน
ชีวิต แล้วใครจะไม่หลง มันก็ต้องมีอยู่สักพักหนึ่งที่เหมือน
เป็นบ้า แต่ที่สำาคัญคืออย่าไปเอาจริงเอาจังกับมันมาก ให้รู้
วา่นีเ่ปน็ความรูส้กึทีเ่รยีกวา่รกันะ กด็มูนัไป อยา่ไปหลงใหล
กับมันมาก เพราะมันเปลี่ยนได้ ดูอย่างคุณพ่อคุณแม่ หรือ
ผู้ใหญ่ มีสักกี่คนที่แต่งงานกับคนที่รักกันตั้งแต่วัยเรียน มัน
มีน้อยมาก ตอนเรียนก็รักคนนั้นพักหนึ่ง แล้วก็ไปรักคนอื่น 
คอืมนัเปน็สว่นหน่ึงของการเตบิโต มันเป็นสว่นหน่ึงของชวีติ
แห่งการเรียนรู้ ที่สำาคัญคือต้องสำารวมระวังเรื่องกายเรื่อง
วาจา ต้องดูความรู้สึกให้ดีๆ ก่อน ความรักเป็นสิ่งหนึ่งที่
ทำาให้ชีวิตมีรสชาติ มันทำาให้รู้สึกมีอะไรตื่นเต้น ในความ
รู้สึกว่านอกจากเราแล้วยังมีความรู้สึกรักคนอื่น และการที่
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มีความรู้สึกว่ามีคนอื่นรักเรา มันเป็นความรู้สึกที่ไม่เคยม ี
มาก่อน มันย่อมตื่นเต้นแน่นอน ฉะนั้น มันก็ไม่ผิดอะไร 
เรียกว่าเป็นธรรมชาติของคน จะมีหรือไม่มีก็ได้ คนท่ีไม่มี
ก็สงบดี แต่เมื่อเรายังอยู่ในวัยเรียน เราต้องจัดลำาดับความ
สำาคัญ สำาคัญที่หนึ่งคือการเรียน ฉะนั้น เรื่องอารมณ์ต่างๆ 
ไม่ว่าอารมณ์ใดก็ตาม เราต้องรู้จักบริหารอารมณ์ อย่าให้ 
มีผลกระทบต่อการเรียน นั่นเป็นข้อที่หนึ่ง นอกจากน้ัน 
ความรักก็เป็นส่วนหน่ึงของการศึกษา ไม่ใช่เราเรียนตาม
หลักสูตรอย่างเดียว เรากำาลังศึกษาความเป็นมนุษย์ด้วย 
ความรักเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ เราก็เรียนรู้ให้
ได้ปัญญา ไม่ใช่หลงใหลกับมันจนเกินไป

๔๑ คำ�ถ�ม : ถ้าเรารักใครสักคนมากๆ ไม่อยากเสีย 
เขาไป แต่เขาบอกว่า อยากอยู่คนเดียวสักพัก เราควรรอ 
เขากลับมาไหมเจ้าคะ

คำ�ตอบ : แหม... มันก็แล้วแต่นะ มันแล้วแต่เรา  
แลว้แตเ่ขา บางททีีเ่ขาบอกวา่อยากมีเวลาอยูค่นเดียวสกัพกั 
มันมีความหมายได้สองอย่าง 

(๑) เขาอยากมีเวลาอยู่คนเดียวสักพัก หรือ
(๒) เขาอยากจะเลิก แต่ไม่กล้าบอก เขาคิดว่าพูด 

อย่างนี้ เราจะเจ็บใจเสียใจน้อยลง 
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ดังนั้น ผู้ถามต้องรู้ว่ามันเป็นแบบไหน ที่จริงเขา 
อยากเลิก แต่เขาคิดว่าให้ค่อยเป็นค่อยไป ปัญหาส่วนตัว
ระหวา่งคนสองคนน่ี ถา้ไม่รูจ้กัว่าเปน็ใคร ไมรู้่จักสิง่แวดลอ้ม 
ไม่มีข้อมูลมากกว่านี้ พระอาจารย์ไม่กล้าตัดสิน เพราะไม่มี
ข้อมูลเพียงพอ แต่ถ้าเรามั่นใจว่าเขาต้องการเวลาพัก เพื่อ
ทบทวนตัวเองและคิดบางส่ิงบางอย่างจริงๆ เราก็ควรจะ
ให้เวลาเขา โดยตกลงกันเรื่องระยะเวลาก็จะดี เราก็ถามเขา
วา่...ถา้อยา่งน้ันสกักีว่นั นานเทา่ไร หรอืตกลงกนัว่าคอ่ยคยุ 
กันใหม่ เพราะถ้าเขาบอกว่าขอเวลาอยู่คนเดียวสักพัก โดย
ไม่บอกระยะเวลา แล้วเปิดไว้อย่างนั้น มันก็ไม่ยุติธรรม 
กับเรา ก็ควรจะมีการตกลงกันที่ชัดกว่านี้สักหน่อย

๔๒ คำ�ถ�ม : อยากทราบว่าเราจะมีวิธีจัดการกับความ
เขินอย่างไรเจ้าคะ

คำ�ตอบ : อันนี้ก็แล้วแต่คนเหมือนกัน อย่างอาตมา
เคยวิเคราะหว์า่ อาตมามาอยูเ่มอืงไทยแลว้เรยีนรูภ้าษาไทย
ได้เร็ว เป็นเพราะ...

๑. ค่อนข้างมีพรสวรรค์ในเรื่องภาษา ๒.คิดจะอยู่
เมืองไทยตลอดไป จึงมีความตั้งใจสูง ๓. อยู่กับหลวงพ่อชา 
ท่านไม่พูดภาษาอังกฤษ เลยยิ่งมีฉันทะในการพัฒนาภาษา
ไทย แต่ในระหว่างการเรยีนรู ้สิง่ทีอ่าตมาวา่ช่วยได้มากเมือ่
เทียบกับพระองค์อื่นๆ บางรูปคือ อาตมาไม่เขิน พูดผิดเขา
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หวัเราะเยาะหรอืหวัเราะชอบใจ เรากหั็วเราะไปด้วย เราไม่รู้
ภาษา ก็ต้องออกเสียงผิดบ้าง ถ้าออกเสียงถูกตั้งแต่วันแรก 
มันจะอัศจรรย์เกินไป อาตมาถือเป็นเร่ืองธรรมดา บางที
คนเราเขินเพราะอะไร เขินเพราะกลัวเขาจะว่าเรา กลัวเขา
จะหัวเราะเรา ช่างมัน... นั่นมันเรื่องของเขา เราไม่ต้องเป็น 
superman supergirl ไมต่อ้งเกง่ทกุอยา่ง คนเรายอ่มมคีวาม
ผิดพลาดบ้างธรรมดา ไม่มีใครหรอกที่ไม่มีข้อบกพร่อง 

อย่างการพูดในที่ประชุมที่โรงเรียนทอสีและโรงเรียน
ปัญญาประทีป มีหลายคร้ังท่ีอาตมารู้สึกชื่นใจมากกับ
โรงเรียน โดยเฉพาะในงานต่างๆ เมื่อเห็นคนที่ต้องพูดในที่
ประชุมเกิดความเขินจนพูดผิดๆ ถูกๆ แล้วไม่มีใครหัวเราะ
เยาะ ไม่มีใครล้อเลียน ทุกคนมีแต่ให้กำาลังใจ อย่างนี้น่าชื่น
ใจทีส่ดุ นีเ่ปน็สิง่ทีอ่ยากใหท้กุคนชว่ยกนั ถา้มเีพือ่นทีไ่มค่อ่ย
อยากพูดเพราะเขิน เราก็ให้กำาลังใจ นั่นจะเป็นสิ่งที่ช่วยได้
มากที่สุด เมื่อรู้ว่าเพื่อนช่วย เพื่อนให้กำาลังใจ รู้สึกว่ามีแต่
เพือ่นทีฟ่งัอยู ่เรากพ็ดูไดใ้ชไ่หม ทีพ่ดูไมไ่ดก้เ็พราะกลวัคนที่
ไม่เป็นเพือ่นจะวา่ หรอืกลวัเขาจะเสยีความเคารพหรอือะไร
ก็แล้วแต่ อย่างไรก็ตาม มันต้องค่อยเป็นค่อยไป แต่ถ้าเรา
ทำาอะไรไม่ค่อยเก่ง ไม่ค่อยดี สู้เขาไม่ได้ ก็ให้ถือเสียว่า...  
ช่างมัน! เรื่องธรรมดา แต่เราก็มีความสามารถอยู่ในตัวที่จะ
ทำาดีได้ต่อไป ให้ค่อยเป็นค่อยไป
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๔๓ คำ�ถ�ม : หนูอยากทราบว่า ถ้าเรากำาลังตกอยู่ใน
สถานการณ์ที่กำาลังโดนคนๆ หนึ่งโน้มน้าวอยู่โดยที่เรารู้ตัว 
แล้วเราก็ไม่ได้ชอบสิ่งที่เขาพยายามโน้มน้าว เราควรจะพูด
อย่างไรให้เขารู้ตัว หรือควรจะปฏิเสธอย่างไรเจ้าคะ

คำ�ตอบ : วิชาปฏิเสธนี้เป็นวิชาสำาคัญมาก โดย
เฉพาะในสังคมไทย บางทีเราต้องพูดตรงๆ ตั้งแต่ต้นเลย 
ถา้เริม่แรกเราเกรงใจแลว้ปลอ่ยไปๆ ภายหลังการจะปฏเิสธ 
มันจะยาก เพราะเขาเคยทำาอย่างน้ันแล้ว ก็ไม่เห็นเราเคย
ว่าอะไรเขา ฉะน้ัน การเริ่มต้นจึงสำาคัญมาก การที่จะไม่
ขดัใจใครเลย หรอืไมท่ำาใหค้นอืน่ไมพ่อใจเราเลย มันเปน็ไป 
ไม่ได้ บางครั้งบางคราวเราก็ต้องขัดใจ เพราะในระยะยาว 
คนท่ีอาจจะไมพ่อใจเราในระยะสัน้ เขาจะกลบัเคารพนบัถอื
ว่า เราเป็นผู้มีหลักการและยืนหยัดในหลักการของตนเอง
อย่างเข้มแข็ง 

ถ้าหากว่าเราเป็นคนท่ีใครจะดึงไปทางไหนก็ไป 
ทางน้ัน คนก็จะไม่ค่อยเคารพเรา เราโดนดึงมาทางน้ี เด๋ียวเขา 
ก็ดึงเราไปทางโน้น แล้วเราจะหาที่อยู่ตรงไหน ก็แล้วแต่เขา
จะพาไป ในเร่ืองท่ีเราอาจจะอนุโลมบ้าง มาตรฐานต่ำาสุดหรือ
เครื่องรับประกันความปลอดภัยคือ ศีล ๕ ถ้าใครชักชวน
ไปในทางที่ทำาให้ผิดศีล อย่างนี้เป็นอันตรายกับตัวเอง  
ถึงจะเริ่มต้นด้วยเรื่องเล็กๆ น้อยๆ แต่มันก็จะเพิ่มขึ้นๆ  
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จนจะถอยออกมายาก ศีล ๕ น้ีจะเป็นเครื่องรับประกัน
ความปลอดภัยของเรา 

ต้องถามตัวเองว่า อะไรคือสิ่งที่ทำาให้ปฏิเสธเขายาก 
ถ้าหากเพียงแค่กลัวว่าเขาจะไม่พอใจเรา บางทีก็ต้องแข็งใจ
ปฏิเสธ เพราะถ้าไม่ปฏิเสธวันนี้ พรุ่งนี้ก็จะยากขึ้น สัปดาห์
หน้ากย็ิง่ยากข้ึนไปอกี ถงึจะยาก หากเรามัน่ใจว่าทางนีไ้มถ่กู
ต้อง เราต้องแขง็ใจ อยา่งไรกต็าม ใหด้กูาลเทศะทีเ่หมาะสม 
หาเวลาที่พูดได้ ถ้าเป็นเรื่องที่จะทำาให้เขาเสียใจ เราก็อย่า 
ไปพูดต่อหน้าคนอื่น และอย่าให้เขารู้สึกเสียหน้า ให้พูดไป 
ในทางทีร่กัษาน้ำาใจเขาไวเ้ท่าทีจ่ะเปน็ได ้คอือยา่งนอ้ยๆ เรา
ก็พูดด้วยมารยาท พูดด้วยความเป็นเพื่อน



ถ้�เร�เล่นเกมส์ม�ก ๆ  
...จนทะเล�ะกับพ่อแม่ เร�จะทำ�อย่�งไรครับ

...“เถียง” กับ “อธิบ�ย”  
ต่�งกันอย่�งไรหรือครับ...

หนูรู้สึกหมดกำ�ลังใจ 
...กับก�รค้นห�ส่ิงท่ีตัวเองอย�กทำ�  

...เพร�ะพ่อแม่ไม่เห็นด้วย  
...จะทำ�อย่�งไรดีเจ้�คะ

พ่อแม่ของหนูชอบพูดส่ิงไม่ดีของแต่ละฝ่�ยให้เร�ฟัง
เร�ก็ไม่อย�กฟัง ...หนูควรจะทำ�อย่�งไรดีเจ้�คะ

เวล�ท่ีเร�เกิดก�รทะเล�ะกับคนท่ีเร�รัก 
เร�ควรทำ�อย่�งไรครับ
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๑  คำ�ถ�ม : พ่อแม่ของหนูชอบพูดสิ่งไม่ดีของแต่ละ 
ฝ่ายให้เราฟัง ซึ่งเราเป็นลูก เราก็ไม่อยากฟังและไม่ชอบ
เวลาที่ท่านท้ังสองพูดถึงกันแบบนี้ หนูควรจะทำาอย่างไรดี
เจ้าคะ

คำ�ตอบ : คงต้องพูดตรงๆ กับท่านทั้งสองว่า “ขอโทษ
ค่ะ หนูไม่อยากจะฟังคำาพูดแบบนี้ ถึงแม้ว่าคุณพ่อคุณแม่ 
มปีญัหากนั หรอืวา่ไมพ่อใจกนั อะไรก็แล้วแต ่ขออยา่ดึงลูก
เข้าไปยุ่งกับเรื่องนี้ได้ไหม มันทำาให้หนูเสียใจ ทำาให้หนูทุกข์
ใจ” เราขอร้องท่าน บางทีท่านอาจทำาโดยไม่รู้ตัว อาจเป็น
แค่การระบายก็ได้ เมื่อพ่อแม่ไม่ถูกกัน จะแยกทางกันหรือ 
จะหย่ากัน บางทีก็มีความแค้นใจ แล้วอยากจะดึงลูกมาอยู่
ฝ่ายของตน ซึ่งก็เป็นธรรมดาของปุถุชน ต่างฝ่ายต่างรัก 
ต่างฝ่ายต่างต้องการให้ลูกเข้าใจตน เข้าข้างตน เราก็ต้อง
พยายามป้องกันตนเอง ต้องมีสติให้มาก แล้วขอร้องคุณ
พ่อว่า “พ่อคะ หนูขอร้อง พ่ออย่าว่าแม่ต่อหน้าหนูได้ไหม” 

๔หมวด
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แล้วพูดกับคุณแม่ “ขออย่าว่าพ่อต่อหน้าลูกได้ไหม” ก็หวัง
ว่าท่านจะอาย ท่านจะเขิน แล้วท่านจะเลิก แต่ถ้าไม่ได้ผล 
บางทีเราจะต้องใช้วิธีคล้ายๆ คว่ำาบาตร คือ พอท่านเริ่ม 
พูดเรื่องนี้ “หนูขอตัวนะคะ” แล้วก็ออกจากห้องไปเลย เพื่อ
ใหท้า่นรูส้กึตัวบ้าง เรือ่งนีไ้มพ่ดูไมไ่ด ้ถา้เราไม่พดู ท่านอาจ
จะไม่รู้สึกว่า ท่านกำาลังทำาให้เราเป็นทุกข์ แล้วที่แน่ๆ คือ  
ท้ังฝ่ายคุณพ่อฝ่ายคุณแม่ไม่มีเจตนาที่จะทำาร้ายจิตใจของ
ลูกเลย แต่ท่านอาจประมาทบ้าง หรือท่านมีความเก็บกด  
หรือท่านกำาลังอยากจะระบายความรู้สึกมากกว่า ฉะนั้น  
เราก็ทำาหน้าที่เป็นผู้ “ให้สติ” ท่านด้วยความเคารพ 

๒ คำ�ถ�ม : มาอยู่โรงเรียนประจำา คิดถึงพ่อแม่ แล้วเป็น
ทุกข์ ท่านอาจารย์สอนให้ใช้การ “ระลึกถึง” พ่อแม่ แต่ถ้า 
ไม่ได้ผล จะมีวิธีอื่นหรือเปล่าครับ

คำ�ตอบ : อาตมาว่าให้เปล่ียนความคิดถึงเป็นการ 
ระลึกถึงบุญคุณของพ่อแม่ ระลึกถึงความดีงามของพ่อแม่ 
ซึ่งจะทำาให้เราอยากเป็นลูกที่ดี อยากจะใช้เวลาท่ีมีให้ดี  
ถ้ามัวปล่อยให้ตัวเองเป็นทุกข์ พ่อแม่ก็คงจะพลอยเป็น 
ทุกข์ด้วย ถ้าว่าไม่ได้ผล อาตมาว่าควรจะเติมคำาว่า “ยัง” 
...ยังไม่ได้ผล... เราต้องทำาบ่อยๆ แล้วทุกครั้งท่ีความ
คิดจะเป็นไปในทางคิดถึง เราก็ต้องหยุด หยุดแล้ววาง  



93

ความสัมพันธ์กับพ่อแม่และผู้ใหญ่

เหมือนเวลานั่งสมาธิแล้วจิตว่ิงไปโน่นไปนี่ เราก็วาง แล้ว 
ตั้งต้นใหม่ เปลี่ยนแนวทางความคิด แต่จะปฏิบัติได้อย่างนี้  
มันไม่ใช่ว่าจะทำาได้ง่ายๆ นะ การเปลี่ยนนิสัยแก้นิสัย 
ต้องใช้เวลา 

๓ คำ�ถ�ม : ถ้าเราเล่นเกมส์มากๆ จนทำาให้เกิดอารมณ์
รุนแรงมาก จนทะเลาะกับพ่อแม่ เราจะทำาอย่างไรครับ

คำ�ตอบ : ปิดคอมพิวเตอร์ ปิดโทรศัพท์ คือคำาตอบ
มันอยู่ในคำาถามแล้ว ผู้ถามก็คงรู้ว่าตัวเองเล่นมากเกินไป  
ถ้าควบคุมการเล่นเกมส์ให้พอดี มันก็จะไม่เกิดอารมณ์
รนุแรง จะไมเ่กดิปญัหาทะเลาะกบัพอ่แม ่นีเ่ปน็เครือ่งเตอืน
สติว่าเล่นมากเกินไปแล้ว ต้องเล่นให้น้อยลง

๔ คำ�ถ�ม : หากผู้ปกครองไม่สนับสนุน และเสนอให้
เราออกจากโรงเรียนนี้ เราควรจะทำาอย่างไร ให้ผู้ปกครอง 
ได้เห็นเรื่องดีๆ และได้รู้จักสิ่งดีๆ เหมือนกับที่เราได้เห็น 

คำ�ตอบ : นี่เป็นเรื่องท้าทายของเราว่า เราจะสามารถ
ทำาให้ท่านเห็นได้ไหมว่า เราได้อะไรจากการอยู่ที่นี่บ้าง  
ที่คุณพ่อหรือคุณแม่จะยอมรับว่าดีจริงตามมาตรฐาน 
ของท่าน หรือทำาให้ท่านเห็นส่วนที่ท่านยังมองไม่เห็นหรือ 
ยงัคดิไมถ่งึ เราตอ้งวางจติให้ไม่รำาคาญ ไมอ่คต ิแลว้พยายาม
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วิเคราะห์ความคิดและเหตุผลของท่าน ดูว่ามันมีอะไรท่ีผิด
พลาด หรือว่าท่านขาดข้อมูลในเรื่องไหนบ้าง ซึ่งทุกวันนี้
ถ้าใครสนใจจะหาข้อมูล ในอินเตอร์เน็ตมีเยอะมาก อย่าง
ดูว่าพวก CEO ต้องการได้ลูกน้องแบบไหน คนแบบไหน
ที่น่าสนใจที่สุด เรื่องปริญญาบัตรมีความสำาคัญมากน้อย
แค่ไหน เรื่องความสำาคัญของการบริหารอารมณ์ ทุกวันนี้
ทำาไมโลกตะวันตกไม่ว่าจะเป็นบริษัทยักษ์ใหญ่ ข้าราชการ 
แม้แต่กองทัพทั่วโลก มีการจัดคอร์ส Mindfulness นำาเรื่อง
การเจริญสติของพุทธศาสนาไปพัฒนาองค์กร ทั้งเพื่อ
สุขภาพจิตและความสมานสามัคคีของคนทำางาน และเพื่อ
ประสิทธิภาพในการทำางาน ภาคธุรกิจทางตะวันตกเชื่อ
ว่า ลูกน้องที่เจริญสติจะทำางานได้ดีกว่าคนขาดสติ ดังนั้น  
พุทธปัญญากำาลังซึมเข้าไปในกระแสสังคมท่ัวโลก เพียงแต่
ไมร่ะบวุ่าเป็นพทุธศาสนา แลว้ถา้เขา้ใจวา่ การอยูใ่นโลกนัน้ 
ไม่ได้จำากัดอยู่แค่การหาเงินได้เยอะๆ หรือการมีฐานะสูงๆ 
แตอ่ยูท่ีว่่าเรามคีวามสุข เราสามารถใหค้วามสขุกบัคนอืน่ๆ 
เปน็ผูท้ีม่คีวามกตญัญูกตเวทีตอ่พอ่แม่ เป็นผู้ท่ีสามารถเป็น
พ่อท่ีดี เป็นแม่ที่ดี เป็นสามีและเป็นภรรยาที่ดี สิ่งเหล่านี้
สำาคัญมากในชีวิตในระยะยาว มันไม่ได้อยู่ที่อาชีพการงาน
อย่างเดียว 
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ถ้าเราถือว่า การเรียนท่ีนี่เราได้การศึกษาท่ีครบและ
อดุมสมบรูณใ์นทกุๆ แงม่มุของชวีติ กค็งแลว้แตผู้่ปกครองที่
ไมส่นบัสนนุวา่มเีหตผุลอยา่งไร เราตอ้งใจเยน็ แลว้พยายาม
ให้เหตุผลที่ตรง ถ้าจิตใจเราเย็น จิตใจมีสติ เราจะคิดได้ดี
และพูดได้ดี

๕ คำ�ถ�ม : หนูรู้สึกหมดกำาลังใจ หมดไปกับการค้นหา 
สิ่งที่ตัวเองอยากทำา ส่ิงท่ีตัวเองรักและชอบ เป้าหมายที่ 
เคยต้ังไว้ก็ติดขัดมีอุปสรรค เพราะพ่อแม่ไม่เห็นด้วย  
หนูรู้สึกเบื่อหน่ายและท้อมากเลยเจ้าค่ะ จะทำาอย่างไรดี 
เจ้าคะ 

คำ�ตอบ : เป็นความทุกข์นะ เวลาเราแสวงหาและยัง
หาไม่ได้ แต่อาตมาก็อยากจะเน้นคำาน้ี คำาว่า “ยัง” เพราะ
คำาเล็กๆ คำานี้ มันเป็นกำาลังใจอยู่ในตัวว่า เรายังหาไม่ได้ 
เรากำาลังสับสน กำาลังสงสัยอยู่ กำาลังท้อแท้ เพราะสิ่งที่ 
คิดจะทำาก็มีอุปสรรค อาตมาไม่มีคำาแนะนำาอะไรมาก 
เพียงแต่ว่าอยากให้อดทน แล้วก็อย่าให้จิตไปคิดปรุงแต่ง
ในอารมณ์ท้อแท้ ท่ีท่านอาจารย์พยายามชักชวนให้ทำา
สมาธิเป็นประจำา ก็เพราะเวลาเรามีปัญหา เวลาจิตใจเรา
หมดกำาลัง เราจะมีที่พึ่ง ถ้าเราไม่ฝึกจิตใจให้มีสติให้มีสมาธิ  
เราจะระงบัความคดิระงับอารมณไ์ม่ได ้ไมม่ทีางอืน่นอกจาก
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ฝึกให้จิตมีกำาลัง เหมือนท่ีเคยเปรียบเทียบว่า มีของหนักที่
เราอยากจะยกขึ้น ถ้าร่างกายเราอ่อนแอ เราก็ยกไม่ไหว  
แต่ถ้าร่างกายแข็งแรงขึ้น ทานอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ 
ออกกำาลงักายทกุวัน ไม่วันใดวันหน่ึงเรากจ็ะยกขึน้ น้ำาหนกั
เท่าเดิม แต่ตัวเราเปลี่ยน 

อารมณ์ท้อแท้ อารมณ์ตื่นเต้น อารมณ์มีหวัง  
อารมณ์หมดหวัง อารมณ์สิ้นหวัง มันต้องเกิดเป็นธรรมดา 
แต่ถ้าเราฝึกจิตของเราให้ดี เราจะมีความรู้สึกเหมือนมัน 
เป็นเมฆที่ลอยไปลอยมาในท้องฟ้า เราจะไม่เอาจริงเอา
จังกับมันจนเกินไป คิดว่ามันเป็นแค่นี้เอง เป็นแค่ “ตัวท้อ”  
มันมาอีกแล้ว สิ่งท่ีจะเป็นกำาลังใจอย่างหนึ่งคือ อยากให้
ดูประวัติของผู้ประสบความสำาเร็จทางโลก ไม่ต้องเอาทาง
ธรรมก็ได้ ผู้ที่ประสบความสำาเร็จในอาชีพทางวิชาการ 
หรืออาชีพอะไรก็แล้วแต่ จะเห็นว่าหลายคนกว่าจะฝ่าฟัน
อุปสรรคหรือจะได้แนวทางของตัวเอง มันไม่ใช่ว่าแค่ ๕ ปี  
๑๐ ปี บางคนใช้เวลา ๒๐ ถึง ๓๐ปี กว่าจะรู้ตัวเองว่า 
จะทำาอะไร มันไม่มีอะไรกำาหนดไว้ว่าจะต้องรู้ภายในอายุ 
แค่นี้ 

การที่ยังไม่แน่ใจว่าจะอยากทำาจะรักจะชอบอะไร  
มันก็ไม่ใช่สิ่งที่ไม่ดีเสมอไป เพียงแต่ว่าเราอย่าไปรังเกียจ 
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อย่าไปรำาคาญ อย่าไปกลัว อย่าไปกังวล เรื่องความรู้สึก
อย่างนี้ เราก็ฝึกตนเองให้มีความพร้อม ด้วยการเรียนการ
ศกึษาหาความรู ้พฒันาชวีติในทกุๆ ด้าน เม่ือมคีวามพรอ้ม
แล้ว เราคงเจอสิ่งที่ตัวเองอยากทำาแน่ แม้จะยังไม่แน่ไม่
นอนว่าจะเดือนนี้ ปีนี้ หรือ ปีหน้า เมื่อยังไม่ถึงเวลาจริงๆ 
บางอย่างย่อมดูเป็นอุปสรรค แต่เราก็ทำา ถ้าทำาไม่ได้ ก็ไป 
ทำาอย่างอ่ืน บางทีเมื่อเราเจออย่างอื่น เราอาจจะรู้สึกว่า 
โชคดีที่เราไม่ได้ทำาสิ่งที่ผ่านมา 

๖ คำ�ถ�ม : ผมขอถามว่า “เถียง” กับ “อธิบาย” ต่างกัน
อย่างไรหรือครับ อย่างเช่น เวลาเราอธิบายอะไรกับใคร  
โดยเฉพาะคนที่เป็นผู้ใหญ่ เขาจะบอกกับเราว่าอย่าเถียง 
ควรจะทำาอย่างไร ครับ

คำ�ตอบ : เรื่อง “เถียง” เรื่อง “อธิบาย” สิ่งที่เราจะต้อง
เข้าใจคือ ในการส่ือสารนั้น นักวิชาการบอกว่า คำาพูดที่
ออกจากปากเราแสดงสิ่งที่เราสื่อประมาณ ๒๐ เปอร์เซ็นต์ 
นอกจากนัน้มนัขึน้อยูท่ีน่้ำาเสยีง กริยิาท่าทาง และอกีหลาย
สิง่หลายอยา่ง ซึง่เปน็ส่ิงทีก่อ่ใหเ้กดิปญัหาในการสือ่สารอยู่
บ่อยๆ เพราะคนท่ีขาดสติก็ไม่รู้ว่าภาษากายของตนนั้นอยู่
ในสภาพอย่างไร ไม่รู้เท่าทันน้ำาเสียงของตัว รู้ได้แต่คำาพูด
ที่ออกจากปาก เราคิดว่าคำาพูดของเรามีเหตุมีผล แต่ทำาไม
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เขาหาว่าเราเถียง ทำาไมเขาหาว่าเราไม่เคารพทั้งๆ ที่คำาพูด
ของเรามีเหตุมีผลท้ังนั้น นี่แสดงว่าเราขาดสติ ไม่รู้ว่ากิริยา
มารยาทการแสดงออกและน้ำาเสียงของเราเป็นอย่างไร  
เวลาใครพูดอะไรที่เราไม่เห็นด้วย ก่อนอ่ืนต้องตั้งสติ แล้ว
จึงค่อยอธิบาย

การอธิบาย หมายถึงว่า ผู้ที่ตักเตือนเราขาดข้อมูล
บางอย่าง หรือไม่เข้าใจเรื่องที่เกิดขึ้น ฉะนั้น สมมุติว่าเรา
พูดกับผู้ใหญ่ เราก็ฟังสิ่งที่ท่านพูดด้วยความเคารพ นิ่งๆ 
เมื่อฟังเสร็จแล้ว จึงอาจพูดว่า “ผมขออนุญาตให้ข้อมูล
เพิ่มบางอย่างได้ไหมครับ เพราะผมรู้สึกว่าที่คุณพี่ตักเตือน
นั้น มันเกิดจากที่ไม่เข้าใจบางสิ่งบางอย่าง” เราก็เลยจะขอ
อธิบาย ขออนุญาตก่อน แล้วต้องดูน้ำาเสียงของเรา อย่าให้
มันแสดงอาการต่อต้าน หรือเป็นน้ำาเสียงแบบว่าไม่ยอมรับ
เลย หรอืโกรธนอ้ยใจอะไร เป็นตน้ ซ่ึงสิง่เหล่านีมั้นอยูท่ี่การ
ฝึกจิตให้ควบคุมอารมณ์ตัวเองเหมือนกัน ถ้าพูดง่ายๆ ว่า
มันต่างกันอย่างไรระหว่างเถียงกับอธิบาย มันก็อยู่ที่ความ
อ่อนน้อมของเรา ถ้าพูดกับผู้เป็นพี่หรือผู้เป็นครู เราต้อง
ขออนุญาตก่อน ท่านจะอนุญาตให้เราพูดไหม อย่างนี้ก็
จะเป็นการอธิบายหรือเปิดเผยข้อมูล แต่เราต้องระวังจิตใจ
ของเราดว้ย เพราะคนส่วนมากมักมีนิสัยชอบเขา้ขา้งตวัเอง  
พูดอะไรเขา้ข้างตวัเอง ถา้โดนตกัเตอืนแลว้เรารูส้กึอาย ก็มกั
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จะมปีฏกิริยิาทนัทท่ีีอยากจะปฏเิสธวา่ “ไมใ่ช”่ หรอืพยายาม
พดูในลักษณะท่ีเราจะดูดีท่ีสุดเท่าท่ีจะดไีด ้อยา่งนีก้เ็ปน็เร่ือง
กิเลสที่เราแต่ละคนจะต้องระวัง

๗ คำ�ถ�ม : หนอูยากทราบวา่การท่ีพอ่แมข่องเราบอกวา่
เขาเข้าใจเรา แตจ่รงิๆ แลว้เขาไมเ่ขา้ใจ เราควรจะทำาอยา่งไร
ดีเจ้าคะ เพื่อให้พ่อแม่เข้าใจเรามากขึ้น

คำ�ตอบ : มันมี ๒ อย่าง คือ หน่ึง...ต้องยอมรับว่า  
พ่อแม่ไม่ว่าท่ีไหนอย่างไร ท่านจะเข้าใจว่าท่านรู้จักเรา 
ดกีวา่ทีเ่ปน็จริง ซ่ึงเรือ่งนีจ้ะเปน็ท่ีรำาคาญของลกูๆ อยูเ่สมอ 
บางทีลูกอายุ ๓๐-๔๐  แล้ว พ่อแม่ก็ยังมองว่าลูกเป็นเด็ก 
อยา่งน้ีกม็ ีมนัเปน็ความคดิของคณุพ่อคณุแม่ อยา่งไรกต็าม 
เราตอ้งออ่นน้อมถอ่มตนเหมือนกนัวา่ ในบางเรือ่งเราเองก็
ยงัคดิเข้าข้างตวัเอง และบางทเีรากย็งัไมเ่ขา้ใจตวัเองเหมอืน
กัน แล้วที่เราปฏิเสธเรื่องพ่อแม่เข้าใจเรา คิดว่าเขาไม่เข้าใจ 
มันก็จริงอยู่ แต่เราเองเข้าใจตัวเองจริงหรือเปล่า ถ้าตัวเรา
ยังเข้าใจตัวเองไม่เต็มที่ ไม่สมบูรณ์ เราจะมั่นใจได้มากน้อย
แค่ไหนว่าทีพ่อ่แมบ่อกวา่ใช ่เราแนใ่จวา่ไม่ใช ่ในเม่ือเราเอง
ก็ยังหลอกตัวเองบ้าง คิดเข้าข้างตัวเองบ้าง มีจุดบอดบ้าง 
ฉะนั้น บางสิ่งบางอย่างที่พ่อแม่ยืนยันว่าเข้าใจเรา แล้วเรา
บอกว่าไม่ใช่ มันก็ไม่แน่เหมือนกันนะ อย่าด่วนสรุป 
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วิธีที่ดีคือ ต้องหากาลเทศะที่จะพูดคุยทำาความเข้าใจ
กบัคณุพอ่คณุแม่ในเรือ่งทีเ่ราคดิวา่ทา่นไมเ่ขา้ใจ แลว้ในขณะ
เดียวกัน เราก็ควรจะถามท่านด้วยว่า คุณพ่อคุณแม่มอง
อย่างไร เพราะทั้งเราทั้งคุณพ่อคุณแม่อาจมีปัญหาในการรู ้
ตามความเปน็จริง สำาหรบัเรานัน้ บางครัง้กย็ากทีจ่ะรูบ้างสิง่ 
บางอย่าง เพราะเรายังอายุน้อย ยังไม่ผ่านประสบการณ์ 
อย่างเช่น นักเรียนคุยเรื่องการเป็นแม่กับคุณแม่ ก็ต้อง
ยอมรับว่าคุณแม่ท่านรู้ดีกว่าเรา เพราะท่านเคยผ่านการ
เปน็แม ่แตเ่รายงัไมเ่คย หลายสิง่หลายอยา่งจะรูไ้ดด้ว้ยเวลา 
คือต้องเจอบ่อยๆ มันจึงจะเข้าใจ ซึ่งต้องยอมรับว่าเมื่อเรา
อายุแค่นี้ ประสบการณ์เรายังน้อย ข้อมูลยังมีข้อจำากัดมาก  
จุดอ่อนของเราคือเป็นผู้มีประสบการณ์น้อย 

ส่วนผู้ใหญ่ ข้อเสียของท่านคือมีประสบการณ์มาก 
ท่านมักจะเข้าใจว่าท่านมีประสบการณ์มามากแล้ว ท่านรู้
ดแีล้ว แตบ่างครัง้ประสบการณม์ากทำาใหค้นเราชนิชา ทำาให้
สรุปหรือตัดสินบางส่ิงบางอย่าง โดยท่ีจิตไม่ยอมรับเรื่อง 
การเปลี่ยนแปลง ท่ียุคของท่านกับยุคของเราไม่เหมือนกัน 
บางสิ่งบางอย่างอาจยังเหมือนกัน แต่บางสิ่งบางอย่างไม่
เหมือนแล้ว 
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หลายส่ิงหลายอย่างท่ีเราเคยเจอเคยเห็นบ่อยๆ 
บางทีเราก็จะไม่เห็นความงามของมัน อาตมาจำาได้ว่า สมัย
ก่อนตอนอยู่วัดนานาชาติ อาตมาออกบิณฑบาต มีฝรั่งคน
หนึ่งเพิ่งมาถึงใหม่ๆ อยากตามไปด้วย แล้วก็มีพระไทยรูป
หนึ่งเดินตามกันไป ฝรั่งคนนี้ถือกล้องถ่ายรูป พอเดินออก
จากวัดแลว้เหน็ทุ่งนาและเหน็ควาย เขาตืน่เตน้มาก ขอถา่ย
รูปควาย ถ่ายรูปทุ่งนา ส่วนพระไทยอดคิดไม่ได้ว่า... ฝรั่ง
คนนี้เป็นบ้าไปแล้วหรือ ไปถ่ายควายทำาไม ถ่ายทุ่งนาทำาไม 
เพราะท่านเห็นส่ิงเหล่านี้มาตั้งแต่เด็ก จึงเฉยๆ ไม่เห็นมัน
จะสวยจะงามจะน่าสนใจ จะถ่ายรูปไปทำาไม ส่วนฝรั่งเพิ่ง
เห็นเป็นคร้ังแรกก็ตื่นเต้น แล้วอย่างนี้ใครเห็นตามความ
เป็นจริงมากกว่ากัน อาตมาว่าในกรณีอย่างนี้ คนที่เห็น
ดว้ยสายตาใหม ่เขากเ็หน็ความงามหรอืเหน็อะไรทีค่นทีเ่หน็
บ่อยๆ จนชินเสียจนไม่รู้สึกอะไรแล้ว ฉะนั้น ในบางเรื่องผู้
มปีระสบการณน์อ้ยจะเหน็ชดักวา่ผูม้ปีระสบการณ์มาก 
แต่ในหลายๆ เรื่อง ผู้มีประสบการณ์มากจะเห็นชัดกว่า
ผู้มีประสบการณ์น้อย ดังนั้น เวลาเราคุยกับคุณพ่อคุณแม่ 
เราต้องยอมรับ ๒ ข้อนี้ บางสิ่งบางอย่างท่านเห็นดีกว่าเรา 
แต่บางสิ่งบางอย่างอาจจะเป็นได้ว่าเราเห็นชัดกว่า เพราะ
เรายังเป็นผู้น้อย เป็นผู้มีประสบการณ์น้อย
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๘ คำ�ถ�ม : หนูทราบว่าหนูอยากเรียนอะไร คุณแม่ก็
สนบัสนุน แต่ทา่นอยากใหเ้ราเรยีนใกล้ๆ  ท่าน ซึง่ทีน่ัน่ไม่มี
สิ่งที่เราอยากเรียน ควรทำาอย่างไรดีเจ้าคะ

คำ�ตอบ : การจะพูดกับคุณแม่ เรื่องแรกที่สำาคัญ คือ 
กาลเทศะ หมายถึงว่า เวลาไหนควรจะพูดในเรื่องน้ี อย่าง
เช่น สมมุติว่า คุณแม่เพิ่งกลับจากงาน กำาลังเหนื่อยหรือ
มีอารมณ์ ท่านคงยังไม่อยากฟังเรื่องของเราในเวลานั้น 
อาจจะอยากทานข้าวหรือพักผ่อนอะไรอย่างน้ี เราก็ดูว่า
ถ้าพูดเวลานี้ไม่เหมาะสม เวลาไหนจะดีที่สุดที่จะพูดเรื่องนี้  
เมื่ออารมณ์ท่านกำาลังดี สิ่งแวดล้อมก็ผ่อนคลาย ไม่มีใคร
จะเข้าไปรบกวนในเวลานั้น เราจะสามารถพูดเป็นการส่วน
ตัวได้ น่ีคือความฉลาดในการจัดสรรกาลเทศะ เรื่องท่ี ๒  
ที่จะต้องระวังมาก คือ เรื่องอารมณ์ของเราเอง นี่เป็นเรื่อง
ที่เราจะตั้งสติยาก เพิ่งพูดถึงเรื่องการสื่อสารว่า มันไม่ได้ 
ขึ้นอยู่กับคำาพูดของเราอย่างเดียว แต่จะข้ึนอยู่กับกิริยา
ท่าทาง ขึ้นอยู่กับน้ำาเสียง อะไรเป็นต้น บางทีลูกก็พูดเป็น
เหตุเป็นผล แต่คุณแม่สัมผัสได้ว่า ลูกนี้ดื้อรั้นมาก ไม่เชื่อ
ฟังพ่อแม่ ไม่เข้าใจ งอแง อะไรอย่างนี้เป็นต้น เป็นเพราะ
เราไม่รู้จักบริหารอารมณ์ นอกจากความฉลาดในการเลือก
ท่ีคุยและเวลาคุยแล้ว เราต้องดูแลจิตใจของเราให้เป็นปกติ 
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อยา่ใหม้อีารมณ ์อย่าให้มีความรูสึ้กทีจ่ะทำาใหค้ณุแมสั่มผสั
แล้ว อาจเกิดปฏิกิริยาอยากจะปฏิเสธ 

เรื่องที่ ๓ เราต้องพยายามเอาใจแม่มาใส่ใจเรา แม่
ต้องการอะไร แม่ไม่ต้องการอะไร แม่ก็ต้องมีเหตุผลของ
แม่ ใช่ไหม ทำาไมถึงอยากให้ไปเรียนตรงนั้น เราน่าจะต้อง
ลองเขียนในสมุดเป็นข้อๆ ก่อนว่าเหตุผลของท่านคืออะไร 
นอกจากท่านต้องการบางส่ิงบางอย่างแล้ว ท่านอาจจะ
เป็นห่วงบางสิ่งบางอย่าง หรืออาจจะพยายามป้องกันบาง
สิ่งบางอย่างด้วย ให้เราพยายามคิดพยายามหาข้อมูลให้
ครบก่อนว่าเหตุผลของแม่มีอะไรบ้าง เรายอมรับในเหตุผล
ของแม่ แต่เราก็ต้องเสริมข้อสำาคัญในส่วนที่เราไม่เห็นด้วย 
หรือมีความคิดเห็นอีกอย่างหนึ่ง เราก็มีเหตุผลของเรา แต่
อย่าให้เป็นการต่อสู้กันระหว่างความคิดของแม่กับความ
คิดของเรา ต้องถือว่าเรา ๒ คนแม่ลูกกำาลังคิดค้นคว้าส่ิงที่
ดีท่ีสุดที่เราทั้ง ๒ คนจะมีความสบายใจได้ ทำาใจได้ ไม่ใช่
ว่าเราจะบังคับใจของแม่หรือแม่ก็จะบังคับใจของเรา แต่
เป็นการหาคำาตอบที่ทั้งสองฝ่ายจะรับได้ เมื่อคุณแม่ได้เห็น
ว่าลูกก็พยายามเข้าใจแม่เหมือนกัน คือไม่ได้ปฏิเสธเลยว่า  
ไม่เอา ไม่เอา แต่รับฟังและวิเคราะห์คำาพูดและความคิด 
ของแม่ได้ เข้าใจแม่ได้ดี คุณแม่ก็จะประทับใจนะ แล้วเวลา
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เราพูด ถ้าเราพูดแบบผู้ใหญ่ พูดเป็นเหตุเป็นผล ไม่ได้พูด
ดว้ยอารมณ ์และไม่ได้พูดเพือ่ท่ีจะบงัคบัอะไร เพยีงแตแ่สดง 
ว่านี่คือความคิดเห็นของหนู ไม่ทราบว่าจะถูกหรือผิด
อย่างไร แต่เท่าที่หนูเห็นเท่าที่หนูคิด มันเป็นอย่างนี้ๆ 
เราก็ถือว่าการพูดของเราเป็นการฝากข้อมูลไว้กับคุณแม่  
อยากให้คุณแม่เข้าใจเรา เข้าใจว่าท่ีเราไม่เห็นด้วยก็ไม่ใช่
ด้วยอารมณ์อะไร มันก็ด้วยเหตุผลเหมือนกัน ขอฝากไว้ให้ 
คุณแม่ได้พิจารณา 

๙ คำ�ถ�ม : พอ่กับพีช่อบทะเลาะกนั มคีวามไม่เขา้ใจกนั 
หนูควรทำาอย่างไรดีเจ้าคะ

คำ�ตอบ : เมื่อมีการทะเลาะกัน อย่างน้อยเราก็ต้อง
วางตัวเป็นกลาง ไม่เข้าข้างฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง แต่ถ้าเรามี
โอกาสจะเป็นผู้ประสานความขัดแย้งได้ ก็ให้ทำา ถ้าเรารู้สึก
วา่เขาไมเ่ข้าใจกนัในบางเรือ่ง แล้วเราทำาตวัเปน็กลาง มาช่วย
ให้ท้ังสองฝ่ายเขา้ใจกนัมากขึน้ นีจ่ะเปน็บญุเปน็กศุลของเรา 
อย่างในเรื่องของสัมมาวาจา พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญผู้ที่
สามารถไกลเ่กลีย่ ทำาใหผู้ที้ข่ดัแย้งกนัหรอืโกรธกันเข้าใจกัน
และปล่อยวางได้ ดังนั้น เราต้องพยายามจับประเด็น แล้ว
หาโอกาสทีจ่ะพดูหรอืทำาอะไรทีจ่ะชว่ยใหส้องฝา่ยเข้าใจกัน 



105

ความสัมพันธ์กับพ่อแม่และผู้ใหญ่

มากขึ้น ให้เลิกทะเลาะกัน แต่อย่างว่านะ คำาถามมันก็บอก
อยู่ในตัวว่า พ่อกับพี่ ‘ชอบ’ ทะเลาะกัน เขาทะเลาะกัน
เพราะอะไร บางทกีอ็าจเพราะเขาชอบทะเลาะกนั มนักลาย
เป็นกีฬาอย่างหนึ่งไปแล้ว 

๑๐ คำ�ถ�ม : เวลาท่ีเราเกิดการทะเลาะกับคนที่เรารัก  
เราควรทำาอย่างไรครับ

คำ�ตอบ : คนเรานี้มักจะทะเลาะกับคนที่เรารัก
มากกว่ากับคนท่ีเราไม่รัก เพราะคนที่เรารัก เขาอยู่ใกล้ชิด 
และมเีรือ่งทีท่ำาให้เกดิอารมณ์ได้บอ่ยๆ ฉะน้ันในการปอ้งกนั
เรื่องนี้... 

หนึ่ง เราต้องตั้งม่ันอยู่ในศีล ถึงแม้ว่าบางคร้ังบาง
คราวอารมณ์เสีย เราก็ต้องระมัดระวังคำาพูด อย่าไปพูด
อะไรที่ปองร้าย หรือที่จะทำาให้อีกฝ่ายหนึ่งเจ็บใจ แล้วอย่า
ให้มีโทสะ อย่าให้ทิฏฐิมานะครอบงำาจิตใจได้ง่ายๆ ซึ่งก็
เร่ิมต้นด้วยการควบคุมคำาพูด บางทีอยู่กับคนท่ีเรารัก เรา
ไม่ทันตั้งสติ กำาลังคุยกันอยู่ดีๆ แล้วเกิดมีอะไรที่เป็นตัว
กดปุ่ม กระตุ้นอารมณ์ของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งจนเกิดเป็นเรื่อง  
หรือไม่อย่างนั้น มันก็เป็นเรื่องที่ในครอบครัวมีมุมมองไม่
เหมือนกัน ไม่ตรงกัน เช่น คุณพ่อคุณแม่คิดอย่างหนึ่ง ลูกก ็
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คิดอีกอย่างหนึ่ง ทีนี้เวลาจะพูดเรื่องสำาคัญที่ความเห็น
ไม่ตรงกัน ก็ต้องฉลาดในเรื่องกาลเทศะ ควรจะพูดท่ีไหน  
เมื่อไหร่ อย่างไร ที่บรรยากาศจะเอื้อต่อการพูดในเรื่องท่ี
พูดยาก 

สอง ต้องดูอารมณ์ตัวเอง ถ้าเราควบคุมอารมณ์ 
ตัวเองไม่ได้ ย่อมยากท่ีจะเปล่ียนความคิดอีกฝ่ายหนึ่งให้
มายอมรับความคิดของเรา นี่เป็นเรื่องของการสื่อสาร เมื่อ
เรารู้สึกว่าเกิดอารมณ์ขึ้นแล้ว รู้สึกว่าไม่ไหว ยอมรับว่าสติ
ไม่อยู่แล้ว บางทีเราก็ต้องขอพักสักครู่ ขอตั้งสติก่อน แล้ว
ค่อยกลับมาคุยกันใหม่ อย่างนี้จะดีกว่า ทำาจิตใจเราให้สงบ 
ให้เราต้ังต้นใหม่ ต่างคนต่างตั้งต้นใหม่ คือถ้าเริ่มต้นเสีย  
พูดไม่รู้เรื่องแล้ว อย่าพูดต่อเลย ให้ขออภัย ขอเวลา นัดกัน
ใหม่ ถ้าเกิดการทะเลาะกันบ่อย หลังจากทะเลาะกันแล้ว  
ให้อยูค่นเดียวแลว้พยายามทบทวนวา่ อะไรเปน็เหตท่ีุทำาให้
เกิดทะเลาะ เพราะการทะเลาะกนันัน้ มนัตอ้งมคีวามคดิผดิ 
ซึง่มกัจะมาจากทัง้สองฝา่ย ไมใ่ชข่องฝา่ยใดฝา่ยหนึง่ ฉะน้ัน 
มันมีอะไรบ้างที่อีกฝ่ายหน่ึงไม่เข้าใจเรา แล้วทำาอย่างไรเรา
จึงจะพูดให้เขาเข้าใจได้ชัดเจน พูดในภาษาที่เขาจะเข้าใจ 
ส่วนที่อีกฝ่ายหนึ่งพูดแล้วเราปฏิเสธไปนั้น มันมีเหตุมี
ผลบ้างไหมที่เราควรจะยอมรับ คือจะต้องมีการทบทวน 
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ตัวเองด้วยความอ่อนน้อมถ่อมตน แต่บางเรื่องถ้าพูดเม่ือ
ไหร่เป็นทะเลาะกันเมื่อนั้น ก็อย่าพูดเสียดีกว่า เก็บไว้ก่อน 
ให้อารมณ์ทั้งสองฝ่ายค่อยๆ เย็นลงเสียก่อน



ก�รท่ีเร�มีคว�มคิดสร้�งสรรค์หรือ  
...มีคว�มคิดแปลก ๆ ใหม่ ๆ  

...จะถือเป็นเช้ือให้เกิดคว�มฟุ้งซ่�นหรือไม่ครับ

เวล�คุณครูบอกให้เร�คิดคำ�ถ�ม  
...เร�รู้สึกว่�คิดไม่ออก แต่เม่ือเร�ไม่จำ�เป็นต้องถ�ม  

เร�กลับคิดออกเยอะแยะเลย

...ก�รแต่งนวนิย�ย วรรณกรรม  
...เป็นคว�มคิดท่ีเพ้อเจ้อหรือเปล่�คะ

...แม่ใช้วิธีตำ�หนิเพ่ือผลักดันลูก 
เพ่ือหวังให้เติบโต แต่ผลท่ีได้คือรู้สึกแย่ 

...ควรทำ�อย่�งไรดีเจ้�คะ
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จินตน�ก�ร  
ความคิด ความสร้างสรรค์

๑ คำ�ถ�ม : กราบนมัสการพระอาจารย์เจ้าค่ะ หนู
อยากทราบว่าการแต่งนวนิยาย วรรณกรรม หรือแต่งเรื่อง 
เขียนนั้น เป็นความคิดที่เพ้อเจ้อหรือเปล่าคะ

คำ�ตอบ : อันนี้มันแล้วแต่เจตนาของเรา แล้วแต่ว่า
เราต้องการจะส่ืออะไร อย่างเช่น การแต่งละคร การแต่ง
นวนิยาย เป็นโอกาสที่เราจะให้ความรู้เก่ียวกับความเป็น
มนุษย์ของเราได้ ในรูปแบบท่ีไม่ใช่พระธรรมเทศนา หรือ
ไม่ใช่อะไรที่หนัก คือมีความสนุกด้วย เมื่อเราอ่านนวนิยาย
ดีๆ เราอาจจะได้ความรู้เกี่ยวกับคนที่อยู่คนละยุคคนละ
วัฒนธรรมคนละวิถีชีวิตกับเรา สมมุติว่าเราเป็นคนในเมือง 
แล้วเราอยากจะรู้ซึ้งถึงชีวิตชาวบ้านในต่างจังหวัด เราอ่าน
บทความวิชาการอาจจะได้ความรู้เกี่ยวกับวิถีชีวิต รู้ว่า 
เขาอยู่ยากลำาบาก เขามีปัญหาเรื่องหนี้สิน เราได้ความรู้ว่า 

๕หมวด
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ชีวิตเขาเป็นอย่างไรจากบทความวิชาการ แต่ถ้าเราอ่าน
นวนิยายซึ่งมีตัวละคร มีพระเอก มีนางเอก มีครอบครัว 
มีคนนิสัยใจคอต่างๆ มันจะรู้สึกเป็นจริงเป็นจังขึ้นมา  
มันอาจจะซึ้งกว่าเรื่องการเอาใจเขาใส่ใจเรา เพื่อจะเข้าใจ 
คนอื่นที่หลากหลาย อาตมาว่าพวกนวนิยายวรรณกรรม
เหล่าน้ีมีส่วนช่วยในการสื่อความคิดความเข้าใจ ส่วนเรื่อง
การใช้ภาษานั้น การอ่านนวนิยายท่ีเขียนอย่างมีฝีมือ  
ทำาให้เราได้ซาบซ้ึงในความงดงามของภาษา ซึ่งเป็นความ 
สุขภายใน ไม่เป็นบาปเป็นกรรม ถือเป็นเครื่องประดับ 
ชีวิตได้ 

การเขียนนวนิยายหรือวรรณกรรม สามารถให้ 
ความสุขและให้ความรู้แก่คนอื่นได้ ทำาให้คนเข้าใจซึ่งกัน 
และกันได้ เป็นสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ืนได้ ก่อนการเดิน
ทางไปประเทศอินเดีย อาตมาเรียนอยู่ระดับมัธยมปลาย  
ได้อ่านนวนิยายเร่ืองหนึ่งที่เขียนโดยนักเขียนชาวเยอรมัน 
เฮอร์มัน เฮสเส เขาเขียนนวนิวยายชื่อ สิทธัตถะ เป็นเรื่อง
ของหนุ่มอินเดียสมัยพุทธกาล ต้องการแสวงหาความรู้ 
ในชีวิต ไปเป็นฤษี ไปเฝ้าพระพุทธเจ้า บวชแล้วสึก แล้ว
แต่งงาน ไปเป็นพ่อค้า มีความทุกข์ทรมาน สุดท้ายก็
ออกบวชอีกครั้งหนึ่ง เป็นชีวิตของการแสวงหาธรรมะที่ 
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เขยีนในรูปแบบของนวนิยายท่ีน่าอ่านมาก เปน็ทีป่ระทบัใจ  
เป็นส่วนหนึ่งของแรงดลบันดาลใจว่าอาตมาจะต้องไป
ประเทศอินเดีย ซึ่งเป็นส่วนสำาคัญส่วนหน่ึงในการกำาหนด
ทิศทางชีวิตของอาตมา 

ดังน้ัน หนังสือที่ดีจึงมีพลังมาก มันมีทั้งพลังความ
คิด พลังความรู้สึก บวกกันแล้วมันเป็นผลดีกับคนเรา การ
คิดเพ้อเจ้อคือการคิดแบบไม่มีประโยชน์อะไรเลย คิดวกไป
วนมาวุ่นวาย แต่จะต้องยอมรับว่า ถ้าเขียนนวนิยายหรือ 
เขียนกลอน บางทีจะต้องหันมาสนใจในเร่ืองของรูป เสียง 
กลิ่น รส สัมผัส ของกามมาก ซึ่งอาจจะมีผลกระทบต่อ 
สมาธิได้เหมือนกัน ดังนั้น มันจึงมีทั้งข้อดีข้อเสีย 

๒ คำ�ถ�ม : การที่เรามีความคิดสร้างสรรค์หรือพยายาม
จะมีความคิดแปลกๆ ใหม่ๆ หากเราทำางานด้านบันเทิง  
จะถือเป็นเชื้อให้เกิดความฟุ้งซ่านหรือไม่ครับ

คำ�ตอบ : ก็เป็นได้เหมือนกัน คือการหาไอเดีย หา 
ความคิดแปลกๆ ใหม่ๆ นั้น มันเป็นการกระตุ้นความคิด
นอกกรอบ อาตมาพูดบ่อยๆ ว่า การทำาสมาธิหรือการ 
เจริญสติเป็นประจำา จะทำาให้จิตใจเราสามารถแยกประเด็น
ได้ คือเวลาที่ควรจะคิด ควรจะสร้างสรรค์ เราก็ทำาได้  
หากเม่ือพ้นจากเวลานั้นแล้ว เราก็กลับมาอยู่ในปัจจุบันได้ 
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มันเป็นความเก่ง ความแตกฉาน ความคล่องแคล่วของจิต
ที่ได้รับการฝึกบ่อยๆ 

นอกจากนัน้แล้ว เราอาจจะสังเกตไดด้ว้ยว่า เวลาเรา
ต้องการจะคิด พยายามคิด บังคับให้คิด บางทียิ่งพยายาม
คิด ย่ิงคดิไมอ่อก ปวดหัวเครยีดไปเลย แตถ่า้เราสลบัการคดิ 
การบังคบั หรอืการเพยีรหาความคดิใหม่ๆ มาเปน็การผอ่น
คลายด้วยจิตใจที่เป็นสมาธิ บางทีเหมือนกับว่าจิตใต้สำานึก
ยังทำางานอยู่ตลอดเวลา พอเราระงับความคิดได้ ไอเดีย
มันกลับเกิดขึ้นเอง ซึ่งหากดูจากประวัติศาสตร์ไม่ว่าจะเป็น
แขนงศิลปะหรือวิทยาศาสตร์ ความคิดสร้างสรรค์ต่างๆ  
มักจะเกิดในรูปแบบนี้อยู่บ่อยๆ

๓ คำ�ถ�ม : ทำาไมเวลาคุณครูบอกให้เราคิดคำาถามขึ้นมา 
เรารู้สึกว่าคิดไม่ออก แต่เมื่อเราไม่จำาเป็นต้องถาม เรากลับ
คิดออกเยอะแยะเลย 

คำ�ตอบ : ทุกคนก็เป็นอย่างนี้ เพราะในเวลานั้นเรา 
รู้สึกเครียด รู้สึกถูกกดดัน จิตใจจึงทำางานไม่ปกติ ฉะนั้น 
เราก็ต้องพยายามหาวิธีที่จะวางใจให้เป็นปกติ เมื่อมีความ
กดดันหรือมีการเรียกร้องจากภายนอก นี่เป็นสิ่งท่ีน่าเรียน
รู้เหมือนกัน ส่วนคุณครู ขอแนะนำาว่า เวลาชวนให้เด็กๆ  
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ตั้งคำาถาม ให้เวลาเขายาวเต็มที่หน่อย อย่าให้เด็กรู้สึกว่า 
เราใจร้อน เพื่อเขาจะได้ไม่เครียด

๔ คำ�ถ�ม : มีเพื่อนโทรมาปรึกษาหนู เขาทุกข์ใจเพราะ
ทำางานอยู่ที่บ้านกับพ่อแม่ท่ีเป็นข้าราชการระดับสูงใกล้
เกษียณ ท่านก็รักลูก แต่พอนานวันก็เร่ิมบ่น พูดกระทบ 
กดดันให้รีบไปหางานที่มั่นคงทำา แม่อายเม่ือเพื่อนๆ ถาม
ว่าลูกทำางานอะไร เพื่อนหนูเลยรู้สึกโดนกดดันมาก คุยกับ
แมไ่มรู่เ้รือ่ง แม่ใช้วิธตีำาหนิเพ่ือผลักดนัลกูเพือ่หวงัใหเ้ตบิโต 
แต่ผลที่ได้คือรู้สึกแย่ เหมือนไม่มีคุณค่า จิตตก กราบขอ 
คำาแนะนำาจากพระอาจารย์ด้วยเจ้าค่ะ ว่ากรณีแบบนี้ควร 
ทำาอย่างไรดีเจ้าคะ

คำ�ตอบ : ไม่ทราบว่าเมืองไทยเป็นประเทศเดียวหรือ
เปล่า ที่คนที่อยู่ในระบบราชการนานๆ จะมีลักษณะการ
มองแบบข้าราชการท่ีมีกรอบแคบๆ ด้วยความรักความ 
หวังดี แต่เป็นความหวังดีแบบข้าราชการที่คิดว่างานที่ดี 
ต้องอยู่ในกรอบหรือตามความคิดของท่าน ซึ่งถ้างานที่ลูก
ทำาไม่เหมือนที่ท่านคิด ท่านจะไม่ยอมรับและจะเป็นห่วง 

ข้อแรกก็คือ ขอให้ระลึกอยู่ตลอดเวลาท่ีเกิดการ 
กระทบกันว่า แม่พูดด้วยความหวังดี มีความรักอยู่เบื้อง
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หลังคำาพูด ที่อาตมาและที่โรงเรียนเน้นในเรื่องการส่ือสาร 
ก็เพราะเห็นปัญหาอย่างนี้ คนท่ีไม่มีวิชาในการสื่อสาร
เมื่อต้องการให้คนอื่นเปลี่ยน ก็จะใช้วิธีกดดัน พูดกระทบ
เสียดสีถากถางบ่นว่า เป็นต้น นี่คือลักษณะการพูดของ 
คนที่ไม่มีวิชาในการสื่อสารเลย คือ ไม่มีปัญญาพอจะรู้ว่า 
จะให้เขาเปลี่ยนใจอย่างไร ก็เลยใช้วิธีแบบนี้ ซ่ึงเราต้อง 
เข้าใจว่า ผู้ใหญ่มีความรักมีความเป็นห่วงมีความหวังดีต่อ
เราเป็นอย่างยิ่ง นี่คือข้อแรก 

ข้อท่ีสอง ท่ีท่านพูดกระทบพูดบ่น ท่านก็พูดตาม
ประสาคนที่ต้องการให้เราเปลี่ยนความคิด แต่ไม่รู้วิธี แล้ว
ก็คิดว่าถ้าใช้วิธีข่มและกดดัน ในที่สุดเราก็ต้องยอม แต่ 
เราเองก็ต้องยืนหยัดในหลักการของตัวเองบ้าง และให้ 
ถือว่าเป็นโอกาสดีท่ีเราจะต้องพูดให้ผู้ใหญ่หรือผู้ที่ไม่เข้าใจ
เข้าใจได้ เหมือนเป็นการบังคับให้เราใช้สติปัญญาในการ
อธิบายสิ่งที่ทำาอยู่ แล้วพยายามมองในสิ่งท่ีท่านเป็นห่วง  
ยกตวัอย่างการเป็นพระ โยมแม่ของอาตมาบางทกีเ็ปน็หว่ง
วา่อาตมาไมม่คีรอบครวั ไมม่ลีกู ไมม่หีลาน ถา้อายมุากแลว้ 
เจ็บไข้ได้ป่วยจะทำาอย่างไร ท่านเป็นห่วง อาตมาบอกว่า  
ถ้าเป็นพระในเมืองไทยนี่ มีหมอเป็นลูกศิษย์เยอะแยะเลย 
แย่งกันรักษา ช่วยกันดูแล สบายกว่าโยมด้วยซ้ำาไป 
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ทีนี้ให้พยายามดูสิ่งที่ท่านเป็นห่วงทีละข้อ และพูด
เฉพาะข้อนั้นๆ เช่น ในเรื่องความม่ันคงของอาชีพ ในโลก
ปัจจุบันนี้ เรามีความมั่นคงมากน้อยแค่ไหน ไม่ว่าอาชีพใด
กต็าม แม้แตข่า้ราชการเอง กไ็มใ่ชว่า่จะมัน่คงรอ้ยเปอรเ์ซน็ต ์
ทีร่ฐับาลขาดเงนิจนตอ้งลดจำานวนขา้ราชการก็มีเหมือนกัน  
แล้วถ้าหากเราคิดแต่ว่าเกษียณแล้วจะสบาย แต่ถ้าต้อง
ทำางานสามสบิปส่ีีสิบปแีบบไม่มีความสขุเลย เพือ่หวงัความ
สบายตอนแก่ มันจะคุ้มหรือเปล่า เราก็ไม่รู้ว่าเราจะอยู่ใน
โลกน้ีสักกี่ปี ในระหว่างที่เราทำางานท่ีเรารู้สึกมีความสุข
และได้ทำาประโยชน์ต่อสังคมบ้าง พยายามพูดอะไรอย่าง
นี้ให้ท่านเข้าใจ แต่พูดกับข้าราชการผู้ใหญ่อย่างนี้พูดยาก 
บางทีต้องใช้ความอดทนคือไม่เถียง แต่เราก็ทำาของเราไป 
บางอย่างนี่ต้องให้เวลาเป็นเครื่องพิสูจน์

คุยเรื่องพระต่อ พระฝรั่งหลายๆ ท่านมาบวชที่นี่ 
พ่อแม่ไม่พอใจเลยก็มี หรือว่าบางทีแม่ศรัทธาพ่อไม่ศรัทธา 
บางทีพ่อศรัทธาแม่ไม่ศรัทธา มันมีหลายอย่างที่จะเป็น
ปัญหา ถ้าผู้ปกครองหรือพ่อแม่ท่านนับถือศาสนาอื่น เช่น 
เป็นคริสต์แบบเคร่งครัด เป็นต้น พ่อแม่ก็จะทุกข์มากที่ลูก 
มาบวชเป็นพระในพุทธศาสนา ตายแล้วจะตกนรกเพราะ
ไม่ใช่คริสต์ อย่างนี้เป็นต้น แต่ในเกือบทุกกรณีท่ีพ่อแม่ 
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ไม่พอใจที่ลูกบวชเป็นพระด้วยเหตุผลต่างๆ เม่ือเวลาผ่าน
ไปสองปีสามปีห้าปี ก็เปลี่ยนเลย เพราะพ่อแม่ได้เห็น
ว่า...หนึ่ง...ยังไงๆ ลูกก็ไม่เปลี่ยนใจ สอง...ยังไงๆ ลูกก็ยัง 
เป็นลูกของเขา สาม...ก็ต้องยอมรับว่า ทุกวันน้ีลูกดูดีขึ้น
หลายๆ อย่าง ดูน่าเคารพนับถือ คือต้องยอมรับในส่ิงท่ี 
ดีที่เกิดขึ้นในชีวิตของลูกชายเพราะการบวชเป็นพระ 

เราเองก็ต้องพิสูจน์เหมือนกัน ถ้าเราประกอบอาชีพ
ที่มีแนวทางชีวิตแบบที่พ่อแม่ยังไม่ค่อยจะพอใจ แล้ว
เรามั่นใจว่า นี่คือสิ่งที่ถูกต้องและไม่เป็นบาปเป็นกรรม  
ตรงกันข้าม มันเป็นส่ิงท่ีดีท่ีเราต้องใช้ความอดทน เมื่อ 
เวลาผา่นไป ท่านกจ็ะเหน็เองวา่ เราเปน็ผู้ท่ีน่าเคารพนบัถือ  
เราเป็นผู้ที่ประกอบอาชีพอย่างมีความสุขด้วย เป็น
ประโยชน์ด้วย แล้วท่านก็จะค่อยๆ ยอมรับ

แต่เมื่อเราขัดใจท่านในเรื่องหนึ่ง ในเรื่องอื่นๆ เรา
จะต้องปรนนิบัติดูแลท่านให้ดี บางทีอัตตาคนเราสูง ท่าน
อาจจะแปลความหมายการที่เราทำาอะไรไม่ถูกใจท่านว่า
เป็นความไม่เคารพ เราก็ต้องทำาให้ท่านเห็นว่าเราเคารพ
เรารักท่านเหมือนเดิม แต่เฉพาะในเรื่องนี้ เราต้องขอให้ใช้
สติปัญญาของเรา ในอดีตพ่อแม่ส่งเสริมการศึกษาของเรา 
เราก็เป็นลูกที่ตั้งอกตั้งใจเรียนหนังสือตามท่ีคุณพ่อคุณแม่
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ต้องการ ผลจากการศึกษาของเราทำาให้เกิดความคิดแบบนี้ 
ซึ่งเราถือว่านี่ไม่ใช่เรื่องทำาตามอารมณ์ หากมันเป็นผลของ
การศกึษา ผลของความคดิทีเ่กดิจากระบบการฝึกการศกึษา
ที่คุณพ่อคุณแม่ส่งเสริมมาตั้งแต่ต้น



เวล�ท่ีเร�ต้องอยู่คนเดียว ทำ�อย่�งไร 
จึงจะไม่รู้สึกเหง�หรือฟุ้งซ่�นเจ้�คะ

...ก�รกระทำ�หรือคำ�พูดบ�งอย่�งท่ีเร�รู้ว่�มันเป็นส่ิงไม่ดี  
แต่เร�ก็ยังทำ� มันเป็นเพร�ะอะไร...

...ก�รทำ�สม�ธิเจริญสติสวดมนต์เป็นย�เบ่ือ  
...พระอ�จ�รย์จะแนะนำ�หนูอย่�งไรดีเจ้�คะ

ทำ�ไมบ�งคร้ังต้ังใจน่ังสม�ธิ 
สวดมนต์ แต่ทำ�ไม่ได้...  

...เร�กำ�ลังมีคว�มทุกข์  
หล�ยคนบอกให้เร�ปล่อยว�ง  
มันพูดง่�ย แต่ทำ�ย�กเจ้�คะ

...อารมณ์ต่างๆ เกิดข้ึนจากอะไรครับ



119

ฝึกจิต

๑ คำ�ถ�ม : ทำาไมบางคร้ังตั้งใจน่ังสมาธิ สวดมนต์ แต่ 

ทำาไม่ได้ หรือบางครั้งขณะทำาก็ยังมีความง่วงครับ

คำ�ตอบ : การตั้งใจนั่งสมาธิก็เพื่อจะได้เข้าใจตัวเอง 

เพื่อจะได้รู้จักตัวเอง และเพื่อจะได้หลักในการบริหารจิตใจ

ตัวเอง เวลาเรานั่งสมาธิฝึกจิต มันฝืนใจเรามาก จิตก็ต้อง 

ต่อต้าน ต้องมีปฏิกิริยาโต้ตอบต่างๆ นานา แล้วแต่เราแต่ 

ละคน บางทีก็ออกในแง่สงสัยว่า มันจะจริงไหมหนอ จะมี

จริงไหมหนอ มีความสงสัยมาก จึงไม่มีกำาลังใจทำา บางครั้ง

ก็จะเป็นแบบไม่เอาเลย หรือว่าตั้งใจจะนั่ง แต่ต้องทำานั่น 

ทำานี่ให้เสร็จก่อน แล้วจึงจะนั่ง พอดีหมดเวลา 

กิเลสของเรามีเล่ห์เหลี่ยมมาก เราต้องฝืนจึงจะรู้ จะ

รู้ได้ด้วยการฝืนนิสัยเก่า เม่ือเกิดความรู้สึกว่า “ทำาไม่ได้”  

เราต้องฝึกตรงนั้น ฝึกทำาสิ่งที่ทำาไม่ได้ ตั้งใจจะทำาอะไรแล้ว

ทำาไมไ่ด ้ไมใ่ชว่า่นสัิยนีจ้ะเกดิขึน้เฉพาะในกรณกีารนัง่สมาธ ิ 

๖หมวด
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ถา้เราสงัเกตชวีติในดา้นอืน่ๆ มนัจะเกดินสิยันีจ้นเปน็ปญัหา

ในชีวติ ถา้เราไมแ่ก ้มนักจ็ะเปน็ปญัหาไปตลอดชวีติ เวลาจะ

ทำาอะไรทีม่นัยาก หรอืไมไ่ดผ้ลทีต่อ้งการเรว็ๆ ถ้าเราใจรอ้น 

เราก็จะไม่ทำามันเสียเลย นิสัยอย่างนี้ เราต้องการจะแก้ไข 

ใช่ไหม ดังนั้นเราต้องอดทนทำา ถ้าเราตั้งใจจะทำา แม้จะ

ฟุ้งซ่านจะวุ่นวายอย่างไร เราก็จะนั่งอยู่ตรงนั้นให้ครบเวลา 

คือไม่ยอมตามใจกิเลส 

เรื่องความง่วง ความง่วงเกิดเพราะเราไม่ได้ทบทวน

จุดประสงค์ของการนั่งให้ชัดเจน คือสักแต่ว่านั่งพอเป็นพิธี 

ไม่มีแรงดลบันดาลใจ ไม่มีความตั้งใจจริง ฉะนั้น มันจึงเป็น

ธรรมดาที่จะง่วง หรือเราเข้าใจผิดว่า เรานั่งสมาธิเพื่อคลาย

ความเครียดในจิตใจของเรา เพราะเวลานั่งสมาธิ บางครั้ง

ความฟุ้งซ่านความวุ่นวายลดน้อยลง เกิดความรู้สึกสบาย

ขึ้นบ้างเล็กน้อย จิตใจของเราไปเพลินอยู่กับความผ่อน

คลายนั้น จนเกิดความง่วง ซึ่งที่จริงแล้วเราไม่ได้ปฏิบัติเพื่อ

ความผ่อนคลาย ความผ่อนคลายเป็นเพียงผลพลอยได้

จากการปฏิบัติ สิ่งที่เราต้องการคือสติ ต้องการสติต่อเนื่อง  

เวลาจติใจฟุง้ซา่น ทำาอย่างไรจงึจะมีสต ิเม่ือจติใจไมฟุ่ง้ซา่น

แล้ว ทำาอย่างไรจึงจะมีสติต่อเนื่อง น่ีคือสิ่งท้าทายในการ

ฝึกจิต 
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๒ คำ�ถ�ม : หนูอยากถามว่าทำาไมอยู่ที่นี่จะรู้สึกคิดถึงท่ี

บ้านตลอดเวลา และจะรู้สึกโดดเดี่ยวมากเวลาที่คิด 

คำ�ตอบ : สงสัยว่าจะเป็นคำาถามของนักเรียนชั้น ม.๑ 

ซึ่งยังอยู่ในช่วงเวลาของการปรับตัว มันเป็นเรื่องธรรมดา

วา่ เมือ่เราอยูใ่นท่ีๆ เจอความลำาบาก หรือเม่ือมีบางส่ิงบาง

อยา่งทีไ่มส่มบูรณ์แบบ เรากจ็ะคดิถึงสิง่อืน่ทีเ่รานกึวา่ดกีวา่ 

สิง่ทีเ่รานึกถงึนัน้ มนัไมใ่ชข่องจรงิ มนัจะเปน็ภาพของสิง่นัน้  

เวลาเราคิดถึงบ้าน คิดถึงแบบไหน เราก็คิดถึงส่ิงท่ีดีที่สุด 

ของบ้าน ความรู้สึกที่ดีที่สุดใช่ไหม ซึ่งที่จริงเวลาอยู่ที่บ้านก็

คงนกึเบือ่หลายครัง้ หลายครัง้ทีไ่มอ่ยากอยูบ่า้น อยากออก

จากบา้น แตเ่วลาคดิถงึบา้น เราจะไมค่ดิถึงสิง่ทีเ่ปน็ขอ้ดอ้ย 

เราจะคดิถงึแต่บา้นท่ีเปน็เหมือนสวรรค ์ทีม่นัด ีทีม่นัอบอุน่ 

ที่มันคือทุกสิ่งทุกอย่าง นี่มันเป็นความคิดปรุงแต่ง ซึ่งเรา

ต้องสังเกตตัวเองว่า เรามีนิสัยที่ว่าเมื่ออยู่ที่ไหนนานๆ จน

เราเคยชิน ต่อไปไม่นาน ในสมองก็นึกคิดอยู่ตลอดเวลาว่า 

ถ้าไปอยู่ที่โน่น มันน่าจะดีกว่าที่นี่ 

อาตมาเอง ตอนเรียนหนังสือ อยู่บ้านนี่อึดอัดเหลือ

เกิน ไม่อยากอยู่บ้านเลย อยากแต่จะออกไปอย่างเดียว 

และอยากจะไปนานๆ คดิวา่ทกุอยา่งมนัจะด ีแตพ่อเราออก

จากบ้านจริงๆ ไปคนเดียว ไปอยู่ในโลกที่ไม่มีใครรู้จักเรา  
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เรากช็อบเหมอืนกนั แตใ่นขณะเดยีวกนั นานๆ เขา้ เรารูส้กึ
ไดว้า่ ปญัหาตา่งๆ ท่ีเราเคยคดิว่าเปน็ปญัหาเพราะบา้น เปน็
ปญัหาเพราะพอ่ เพราะแม ่เพราะสิง่แวดลอ้ม ทีจ่รงิแลว้มนั
มาจากตัวเราเอง เพราะไปอยู่ที่อื่นได้ไม่นาน มันก็ปรากฏ
อาการคล้ายๆ กัน จึงรู้ว่า ไม่ว่าจะไปอยู่ที่ไหนก็แล้วแต่   
ถ้าเรายังจัดการกับจิตตัวเองไม่ได้ดี เราก็จะไม่มีความสุข 

ถ้าเราคิดเรื่องอะไรบ่อยๆ เพราะเราอยากคิด เรา
เพลินอยู่กับความคิด แล้วถ้าเรายังชอบคิด เพลินคิด  
อยากคิด มันก็คิดไปเรื่อยๆ พอเราคิดถึงสิ่งท่ีไม่มี คิดถึง
คนท่ีไม่อยู่ คิดถึงส่ิงอื่นท่ียังขาด ก็ย่ิงทำาให้ความสุขกับสิ่ง
ที่มีอยู่และกับคนที่อยู่รอบข้างน้อยลง เวลาอยู่กับคนหนึ่ง 
กลับคิดถงึอีกคนทีไ่มอ่ยู ่แลว้ไมพ่อใจกบัคนทีอ่ยูด่ว้ย คดิถงึ
สถานที่อื่น แล้วไม่พอใจกับสถานท่ีอยู่ในปัจจุบัน เราไป
เข้าใจว่าที่นี่มันไม่ดีอย่างนั้นอย่างนี้ ที่จริงมันเกิดจากความ
คดิของเราเอง ก็ขอใหเ้ราอดทน อยูที่ไ่หนก็ฝกึใหมี้ความสุข
และไดป้ระโยชน์จากทีน่ัน่ กไ็มใ่ช่วา่การมาอยูท่ี่นีแ่ปลวา่ไม่
เหน็บา้นเปน็ปเีปน็เดือน เวลาอยู่ท่ีนีก่ใ็ห้ฉลาดในการอยูท่ี่นี ่
เวลาอยู่ที่บ้านก็ให้ฉลาดในการอยู่ที่บ้าน ฉลาดหมายถึงว่า
มีความสุข รับประโยชน์ได้ จากทุกสถานการณ์ อยู่คนเดียว
ก็อยู่ได้ อยู่สองคนก็อยู่ได้ อยู่ร้อยคนก็อยู่ได้ นี่คือความ
สามารถของนักปฏิบัติธรรม
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๓ คำ�ถ�ม : ผมมีคำาถามว่า เวลาเรานั่งสมาธิ เราจะรู้ได้
อย่างไรว่าเราเข้าฌานได้แล้วครับ

คำ�ตอบ : ถา้เขา้ฌาณได้จรงิ ถึงเวลานัน้จะไมม่ขีอ้สงสยั 
ฌานคือชื่อของจิตที่พ้นจากนิวรณ์ นิวรณ์มี ๕ ข้อ ข้อแรก
คือความยินดี คิดอะไรก็ยินดีในความจำา ในจินตนาการ   
ในอารมณ์อะไรสักอย่าง คิดในเรื่องที่ชอบ ไม่ว่าเรื่อง  
อะไรก็ตาม อย่างนี้ก็เป็นนิวรณ์ ไม่ใช่สมาธิ นิวรณ์ที่ ๒   
เมื่อจิต อยู่กับความไม่ชอบ อาจจะเป็นเรื่องในอดีต เร่ือง
คนอ่ืน หรอืเร่ืองในปจัจบุนัวา่มนัรอ้นเกินไปมนัหนาวเกินไป   
นวิรณท์ี ่๓ ความง่วงเหงาหาวนอน นิวรณท์ี ่๔ ความฟุง้ซา่น   
นิวรณ์ที่ ๕ ความสงสัยคิดโน่นนี่ เหล่านี้ล้วนเป็นนิวรณ์ 
นิวรณ์นี้มีทั้งอาการอย่างหยาบ อย่างเช่น สัปหงกเมื่อ
ง่วงเหงาหาวนอน แต่นิวรณ์ข้อนี้ถ้าละเอียดแล้ว มันจะ
ดูเหมือนสมาธิเลย บางคนนั่งตัวนิ่งเป็นชั่วโมง แต่ไม่ใช่  
สมาธิเพราะจิตมันขาดสต ิจติมันท่ือๆ จติมนัไมม่คีวามรูต้วั
ภายใน แต่นั่งได้นานเป็นชั่วโมงเหมือนกัน 

ส่วนจิตท่ีจะเข้าฌานน้ัน ต้องพ้นจากนิวรณ์ก่อน  
เมื่อจิตพ้นจากนิวรณ์ ๕ ข้อนี้แล้ว จิตจะเกิดความสุข   

ท่านบอกว่าเหมือนคนที่เคยมีหนี้สินหมดหนี้สิน คนท่ีเคย

เป็นไข้หายจากความเป็นไข้ คนที่เคยติดคุกติดตารางได้
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ออกจากคุกออกจากตาราง คนที่เคยเป็นทาสได้พ้นจาก

ความเป็นทาส กลายเป็นคนอิสระ คนท่ีเคยหลงทางในท่ี

กันดารได้เจอทางกลับบ้าน ถ้าเป็นอย่างในแต่ละข้อนี้ จะมี

ความสุขขนาดไหน อย่างนี้เหมือนความสุขของคนที่ปล่อย

วางนิวรณ์ได้ ปีติสุขเกิดขึ้น จิตก็อยู่กับสิ่งที่กำาหนด เช่น   

ลมหายใจอยา่งอตัโนมตัโิดยไมต่อ้งบงัคบั แล้วจิตจะคอ่ยๆ 

สงบจนถึงขั้นที่เรียกว่า “ฌาน” 

ฉะน้ัน ข้อสังเกตในขณะน้ันก็คือ มีตัวรู้อยู่ สติสัมปชัญญะ 

ก็สมบูรณ์ การภาวนาไม่ต้องบังคับ จิตเหมือนกับติดเคร่ือง

แล้ว มันก็อยู่ตัวของมัน สิ่งเศร้าหมองต่างๆ เข้าไปในจิตใจ

เราไม่ได้

๔ คำ�ถ�ม : เวลาท่ีเราต้องอยู่คนเดียว ทำาอย่างไรจึงจะ

ไม่รู้สึกเหงาหรือฟุ้งซ่านเจ้าคะ 

คำ�ตอบ : เวลาเราอยู่คนเดียว รู้สึกเหงารู้สึกฟุ้งซ่าน 

นั่นแหละเป็นสัญญาณบอกว่าจิตใจของเราอ่อนแอ จิตใจ

ของเราขาดการฝึกฝน ซึ่งนี่ไม่ได้เป็นชะตากรรมหรือเป็น

ส่ิงที่เราจะต้องยอมรับ มันเป็นอาการของการขาดอาหาร

ใจ เวลาที่เราไม่ได้กินข้าว เราก็จะรู้สึกขาอ่อนแรง รู้สึกหิว 

รู้สึกหงุดหงิด เราจะทำาอย่างไร ก็ไปกินอะไรสักอย่างหนึ่ง 
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เมื่อจิตใจเราขาดอาหารใจก็เหมือนกัน มันมีอาการฟุ้งซ่าน 

วุน่วาย เหงา อะไรตา่งๆ แสดงวา่จติใจมนัขาดอาหารใจ คือ 

ธรรมะ 

เราน่าจะได้ข้อคิดว่า เราต้องเจริญสติและต้องฝึกจิต 

ไม่อย่างนั้น จิตใจของเราจะเป็นอย่างนี้ตลอดชีวิต เวลา

กำาลังเหงา กำาลังฟุ้งซ่าน บอกตัวเองให้รู้เลยว่า ถ้าไม่ฝึกจิต   

น่ีคือสิ่งท่ีเราจะต้องทนไปอีก ๖๐-๗๐-๘๐ ปีข้างหน้า   

ซึง่ถา้เราอยากจะแก ้มนักไ็ม่เหลอืวสิยัทีจ่ะแก ้เพยีงแต่ ตอ้ง

ทำาบ่อยๆ 

เวลาอยู่คนเดียวแล้วคิดฟุ้งซ่านหรือรู้ สึกเหงา  

คนส่วนมากทำาอย่างไร ก็จะหาอะไรสักอย่างกิน โดยมาก

ไม่ใช่อะไรที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เรามักจะกินพวกขนม 

กินพวกช็อกโกแลต กินอะไรๆ ที่ให้ความสุขกับน้ำาตาลบ้าง 

หรือไม่ก็ไปเดินช้อปปิ้งดูของ ไปฟังเพลง คือหาความสุข 

ทางเนื้อหนังมากลบเกลื่อนความทุกข์ นี่เป็นวิธีของคน

ทั่วไป มันก็ช่วยได้บ้าง แต่มันไม่ได้แก้ที่เหตุ เหตุก็คือจิตใจ

ที่อ่อนแอ แล้วถ้าอยู่ในท่ีท่ีไม่มีอะไรให้ฟัง ไม่มีอะไรให้ดู  

ก็จะยิ่งรู้สึกแย่มากขึ้น 
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๕ คำ�ถ�ม : พระอาจารย์เจา้คะ การฟงัธรรมใหป้ระโยชน์
อะไรกับเราบ้าง

คำ�ตอบ : การฟังหรือการอ่านธรรมะ คอืส่วนของปรยิตัิ
ธรรม ธรรมะแบ่งเป็น ๓ ชั้น มี (๑) ปริยัติธรรม (๒) ปฏิบัติ
ธรรม (๓) ปฏิเวธธรรม

ปริยัต ิคือหลักคำาสอน เหมือนแผนที่ซึ่งเราต้องอ่าน
ต้องฟังต้องจำาเอาไว้ แต่เมื่อเราอ่านเราฟังแล้ว ต้องปฏิบัติ
ตาม ทดลองดูว่าจริงหรือไม่จริง ได้ผลหรือไม่ได้ผลอย่างไร 
ต้องพิสูจน์ 

ปริยัติธรรมก็เหมือนกับสมมุติฐานของนักวิทยาศาสตร์ 
คือ “พระพุทธเจ้า” แล้วเราก็จะลองพิสูจน์สมมุติฐานของ
พระองค์ ถ้าเราพิสูจน์ได้ด้วยการปฏิบัติแล้ว ก็เป็นขั้นบรรลุ
มรรคผลนิพพาน เรียกว่า ปฏิเวธ หรือ ปฏิเวธธรรม 

การฟงัธรรมจงึเปน็ส่วนหนึง่ของการเรยีนปรยิตั ิหาก
การฟังไม่ใช่เร่ืองง่าย บางเรื่องอาจจะฟังยาก แล้วอาจจะ
ไม่สนุกเหมือนฟังนิทาน จำาเป็นต้องตั้งสติในการฟัง จึงจะ
ได้ผล เพราะถ้าปล่อยจิตให้คิดโน่นคิดนี่ มันก็ไม่ได้ฟังธรรม 
อยู่ต่อหน้าพระที่กำาลังสอนธรรม แต่ไม่ได้ฟังธรรม หรือถ้า
มีทิฏฐิมานะมาก ก็ฟังไม่เข้าหูเหมือนกัน ดังที่ท่านเรียกว่า  
‘แก้วมันเต็มแล้ว’ มันย่อมรับน้ำาไม่ได้ 
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ฉะน้ัน ผู้ฟังจะได้ประโยชน์จากการฟัง ก็ต้องอยู่ใน
อาการที่ฟังได้ คือตั้งใจฟัง สนใจฟัง มีฉันทะในการฟัง แล้ว
สำารวมจติไมใ่หไ้ปคดิโนน่คดินี ่ไมใ่หง้ว่ง ไมใ่หฟุ้ง้ซา่น พอฟงั
จบแล้ว ก็มีการทบทวน มีการสรุป ช่วยให้จำาได้ไม่ลืม 

ผลที่ควรจะได้จากการฟังธรรมะ คือ จะได้ฟังบางสิ่ง
บางอย่างที่ไม่เคยฟังมาก่อน ที่เป็นประโยชน์ต่อชีวิต ได้
ทบทวนสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อชีวิต ทำาให้ชีวิตเปลี่ยนแปลง
ไปในทางทีด่ ีมหีลายขอ้เหลือเกนิท่ีไดจ้ากการฟงัธรรมะหรอื
การอ่านธรรมะ บางสิ่งบางอย่างเคยอ่านเคยฟัง แต่ยังไม่
ชัดเจน ยังไม่ค่อยเข้าใจ แต่ถ้าฟังบ่อยๆ ฟังหลายสำานวน
แลว้ บางทคีวามเขา้ใจกเ็กดิขึน้ ฉะนัน้ ผลทีต่อ้งการจากการ
ฟังหรือการอ่านธรรมะคือ

๑. ฟังสิ่งที่ เป็นประโยชน ์ที่ ไม่เคยฟังมาก่อน
๒. เข้าใจชัดเจน ในสิ่งที่ยังเข้าใจไม่หมด หรือ ยังไม่

ค่อยเข้าใจ

๖ คำ�ถ�ม : ทำาอย่างไรถึงจะนั่งสมาธิได้หลังตรงและ 
ไม่เมื่อยครับ

คำ�ตอบ : ให้ทำาบ่อยๆ ทำานานๆ เวลานั่งสมาธิ ถ้ามี
อะไรมาหนุนก้นสักหน่อยหนึ่ง จะช่วยไม่ให้เมื่อยมาก เรา
คงเคยเห็นหมอนหนนุท่ีบา้นบญุ ท่ีนีเ่รามไีหม อนันัน้จะชว่ย 
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แตม่นัเหมอืนการออกกำาลังกาย ถา้เราทำาบอ่ยๆ จะงา่ยขึน้ 
แต่ถ้าเราทำานิดๆ หน่อยๆ อย่างนี้มันก็ได้ทุกข์ เพราะไม่มี
เวลามากพอทีจ่ะผา่นทุกข์ไปเจอสุข เราจงึพดูถงึความสำาคญั
ของความอดทน จะเหน็ขอ้สำาคญัตรงนีว้า่ ความสขุและสิง่ที่
ดหีลายอยา่งเหลอืเกนิ จะไดเ้มือ่เราผา่นความทกุขเ์สยีกอ่น 
ต้องผ่านทุกข์จึงจะสุข ถ้าสุขโดยไม่ต้องผ่านทุกข์เสียก่อน  
มักจะเป็นความสุขที่ไม่ค่อยมีค่า 

แต่ถ้าเราทำาสมาธิน้อยไป ยังไม่ทะลุทุกข์ บางทีก็
จะท้อแท้ เราเคยพูดเรื่องการเข้าคอร์สสมาธิกรรมฐาน ถ้า
ได้สัก ๗ วันก็จะดี เพราะ ๒-๓ วันแรก ยังต้องปรับตัวอยู่  
ยงัง่วงอยูบ่า้ง ฟุง้ซา่นอยูบ่า้ง ปวดเม่ือยบา้ง พอผา่นวนัที ่๒  
วนัที ่๓ มนัจะเริม่สบาย และผูท้ีเ่คยเขา้คอรส์แบบนีม้าก่อน
ก็จะมีกำาลังใจ อดทนๆ ๒-๓ วันแล้วจะดีขึ้น แต่บางครั้งเรา
ก็ทำาแค่ ๒ วัน ๓ วัน ซึ่งก็ดีไปอีกแบบหนึ่ง แต่ข้อเสียคือ
หลายคนอาจจะยังปรับตัวไม่ได้ ยังไม่ผ่านความทุกข์จาก
การเปลี่ยนวิถีชีวิตมาตื่นแต่เช้า นั่งสมาธิ เดินจงกรม ก็เลย
จะท้อแท้ เพราะว่าได้แต่ทุกข์ ยังไม่ได้สุข เรื่องการนั่งตัว
ตรงๆ ก็คือไม่เกร็ง ไม่บังคับ ไม่ใช้กล้ามเนื้อมาก แต่นั่งตรง
เหมอืนภเูขา เหมอืนต้นไม ้แบบธรรมชาต ิไมต่อ้งเกร็งตวั แต่
วา่ฝกึแลว้ค่อยๆ เพิม่เวลา เพิม่กำาลงัไปเรือ่ยๆ เดีย๋วกไ็ดเ้อง 
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๗ คำ�ถ�ม : หากเจรญิสตแิลว้พบวา่ นอนหลับแล้วรูสึ้กตวั
ตลอดเวลา จะส่งผลกระทบกับสุขภาพในระยะยาวหรือไม่

คำ�ตอบ : การเจริญสติอาจจะเป็นครั้งคราวท่ีมีอาการ
อย่างนี้คือ รู้ตัว ไม่อยากหลับ แต่อย่าเพิ่งตระหนกตกใจ  
ถ้าเรานอนแล้วยังไม่ง่วง ก็ให้คิดว่าหลับก็หลับ ไม่หลับก็ 
ช่างมัน ถ้าไม่หลับแล้ว เราก็ภาวนา อย่างครูบาอาจารย์
ระดับหลวงพ่อชานี้ บางทีตอนกลางคืน ท่านหลับแค่  
๓๐ นาทีเอง เพราะพลังสมาธิสูงมาก 

คนเหล่านี้ ถ้าสติดี บางเวลาถึงนอนน้อยก็ไม่เป็น
ปัญหามาก แต่หากหลายวันติดต่อกัน จึงจะเริ่มเป็นปัญหา 
สิ่งที่ทำาให้นอนไม่หลับ นอกจากพลังของสติหรือพลังของ
สมาธิที่สะสมมา มันก็มักจะเป็นความกลัวความกังวลว่าจะ
ไมห่ลบั แล้วพรุง่น้ีจะเปน็อย่างน้ันเปน็อยา่งนี ้เพราะฉะนัน้
อย่าเพ่ิงบังคับ อย่าเพิ่งกังวล ให้ผ่อนคลายแล้วจึงเจริญ
สติตั้งแต่ศีรษะลงไปถึงเท้า มีเกร็งตรงไหน ให้ปล่อยวาง  
ปล่อยๆๆ ภาวนาไปเรื่อยๆ จนกระท่ังหลับ นอกจากนั้น  
ตอนกลางวันก็ออกกำาลังกายให้มากขึ้น ให้มันเมื่อยล้า 
เปน็การชว่ยใหม้นัหมดแรงทางกาย นกัปฏบิตักิจ็ะเปน็อยา่ง
น้ีเป็นครั้งคราว ถ้าไม่เกิน ๒-๓ วัน ก็ยังไม่เป็นอันตราย  
แต่ถ้าเกิน ๒-๓ วันแล้วนอนยังไม่หลับ ก็ให้ผู้ตั้งคำาถาม



สารพัดเฉลย ๑ 

130

มาติดต่อกับอาตมาอีกที เพราะถ้านอนไม่หลับติดต่อกัน 
หลายวัน มันก็อันตรายนิดหน่อย

๘ คำ�ถ�ม : กราบนมัสการพระอาจารย์ครับ ถ้าตอนนั่ง
สมาธิแล้วเราอยากเคลื่อนไหว เราควรทำาอย่างไรดีครับ

คำ�ตอบ : การตั้งคำาถามน้ีไม่ค่อยจะดีนัก ถ้าตอน
นั่งสมาธิ แล้วอยากเคลื่อนไหว เราควรทำาอย่างไร คือถ้า
อยากเคลื่อนไหวก็เคล่ือนไปตามท่ีเราเคยเคลื่อนสิ นั่นคือ
วิธีทำา แต่น่าจะถามว่าสมควรไหม เคลื่อนได้ไหม หรือควร
จะนั่งน่ิงจนหมดเวลา ท่านอาจารย์ขอแนะนำาว่า อย่าเพ่ิง
เคลื่อนง่ายๆ เพราะถ้าเคล่ือนง่ายแล้ว มันจะกลายเป็น 
นิสัย เคลื่อนเล็กเคลื่อนน้อย มันก็จะไม่นิ่ง อย่างไรก็ตาม 
ความนิ่งของร่างกายไม่ใช่ว่าจะเป็นเหตุที่ทำาให้สงบได้เอง 
แต่มันช่วยได้ในระดับหน่ึง คือ น่ิงดีกว่าไม่นิ่ง แล้วถ้าเรา
กลับมาอยู่กับลมหายใจหรือสิ่งที่เรากำาลังกำาหนดอยู่ ถ้าไม่
ปวดมาก ถ้าไม่มีทุกข์มาก อาจจะลืมเวทนาไปเลย เวทนา
ก็จะไม่เป็นปัญหาอีกต่อไป แต่ถ้าเวทนารุนแรงขึ้น เราก็
เปลี่ยนอิริยาบถได้ เปลี่ยนจากขัดสมาธิเป็นพับเพียบก็ได้ 
เปลีย่นดว้ยสติ ฉะนัน้ อยา่เพิง่เปลีย่นอริยิาบถงา่ย คอือยา่
รบีเปลีย่นทนัท ีเพราะกเิลสมันจะได้ใจ อาจจะเกดิเปน็นิสยั
ที่ไม่ดี แต่ถ้าไม่ไหวจริงๆ เราก็เปลี่ยนได้ 
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นอกจากว่าเราจะตั้งใจนั่งแบบที่เรียกว่านั่งตาย คือ
ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้นก็ตาม เราจะไม่เคลื่อนไหวเป็นอันขาด 
เราจะพิจารณาทุกขเวทนา ซึ่งก็เป็นวิธีฝึกที่ดีเหมือนกัน แต่
ไมต่อ้งทำาบอ่ยหรอก ทำาเปน็บางครัง้บางคราว แลว้เราจะได้
ศึกษาเรียนรู้เรื่องเวทนา เรื่องทุกขเวทนา ซึ่งจะมีประโยชน์
ต่อชีวิตเรามาก เพราะในชีวิตเราทุกคนต้องเจอทุกขเวทนา 
ถ้าหากเราปฏิบัติต่อทุกขเวทนาแบบไม่ทุกข์กับมัน ไม่ปรุง
แต่งมัน ก็จะเป็นอานิสงส์ในชีวิตประจำาวันของเรามาก

๙ คำ�ถ�ม : ผมมีคำาถามว่า อารมณ์ต่างๆ เกิดข้ึนจาก
อะไรครับ

คำ�ตอบ : อารมณ์เกิดจากจิต อารมณ์เกิดขึ้นภายใน
จิตใจ เกิดเพราะมีเหตุมีปัจจัย เช่น ตอนนี้เราฟังอะไร ฟัง
ธรรมะ บางคนก็เกิดอารมณ์ศรัทธา ชอบหรือเห็นว่าสนุก 
บางคนก็เบือ่หนา่ย บางคนกน็กึวา่เมือ่ไรทา่นจะพดูจบเสยีท ี
อะไรอย่างนี้ ก็มีอารมณ์ต่างๆ หลายคนไม่เหมือนกัน แต่ที่
เกิดข้ึนก็เพราะความคิด เพราะอารมณ์ในอดีต นี่เป็นเรื่อง
กฎแห่งกรรมเหมือนกัน 

ถ้าเราเป็นคนชอบรำาคาญ แล้วเราไม่เห็นโทษไม่เห็น
ปัญหา นึกรำาคาญอะไรก็แสดงความรำาคาญออกมาทันที 
เมื่อไม่พอใจอะไร ก็แสดงอารมณ์โมโหออกมาทันที แสดง
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ออกบ่อยๆ มันก็จะกลายเป็นนิสัย กลายเป็นความเคยชิน 
กลายเป็นอัตโนมัติ 

คนเราเห็นสิ่งเดียวกัน คนหนึ่งโมโห คนหนึ่งขบขัน 
คนหนึ่งเฉยๆ สิ่งเดียวกันแต่ความรู้สึกของแต่ละคนไม่
เหมือนกัน น่ันเป็นเพราะคุณภาพจิตใจ เป็นเพราะกิเลสที่
เคยเกิดข้ึนในอดตี อนัเปน็เหตเุปน็ปจัจยัท่ีทำาใหเ้กดิสิง่ตา่งๆ 
ในปจัจบัุน คนเรานีเ้หมอืนเปน็หุน่ถกูเชดิ ไม่คอ่ยเปน็อสิระ
สกัเทา่ไร ทำาอะไรส่วนมากตามความเคยชิน ผูท้ีจ่ะเปน็อสิระ
จริงๆ คือผู้ที่ปฏิบัติธรรม เพราะเมื่อมีอะไรที่มันชวนโมโห 
ชวนขบขัน ชวนเฉยๆ เราก็รู้สึกว่ามันเป็นแค่การเชิญชวน  
แต่จิตใจของเราจะเป็นตามนั้นหรือไม่ มันอยู่ท่ีเราเอง  
เราเป็นตัวของตัวได้มากขึ้นเพราะมีสติ ถ้าขาดสติแล้ว  
ชีวิตมักถูกกำาหนดด้วยส่ิงแวดล้อม ด้วยอดีต ด้วยความ
เคยชิน แต่การปฏิบัติธรรมทำาให้เราเป็นอิสระหลุดพ้นจาก
สิ่งเหล่านี้ได้

๑๐ คำ�ถ�ม : หนูอยากจะถามว่า ทำาไมเราถึงต้องเกิด
มาดว้ย เราควรทำาอย่างไรเพ่ือจะไดไ้ม่วอกแวกเวลานัง่สมาธ ิ
ขอบพระคุณเจ้าค่ะ

คำ�ตอบ : เราต้องเกิดมาในชาตินี้เพราะเราเคยเกิด
มาก่อน ชาตินี้เป็นเพียงฉากหนึ่งของละคร ถ้ายังมีกิเลสอยู่ 
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ก็ต้องเล่นละครนี้ต่อไปไม่รู้จบส้ิน เพราะเชื้อเพลิงหรือสิ่งที่
ผลกัดนัให้มกีารเกดิกค็อืกเิลส เม่ือมีกเิลสแลว้จะตอ้งเกดิอยู่
ร่ำาไป เพราะฉะนัน้ ถ้าไมอ่ยากจะไปเกิดเปน็นัน่เป็นนีอ่ยา่ง
ไม่มีที่จบสิ้น ก็ต้องละกิเลส 

ทำาอย่างไรจึงจะไม่วอกแวก ส่ิงสำาคัญคือการดูแล
จติใจในชีวิตประจำาวนั ถา้เราปล่อยใหจิ้ตฟุง้ซา่น คดิวุน่วาย 
อยากทำาอะไรก็ทำา อยากพูดอะไรก็พูด ไม่สำารวม ไม่ดูแล
รักษาจิตใจด้วยสติด้วยสัมปชัญญะ เวลาเรามานั่งสมาธิ  
มนักแ็นน่อนอยูแ่ลว้ทีมั่นจะตอ้งวอกแวก ไมใ่ช่วา่เรือ่งสมาธิ
จะเปิดปิดได้เหมือนสวิตช์ไฟ ถ้าเราพยายามมีสติรู้ตัวอยู่
ในชีวิตประจำาวันมากขึ้น จะทำาให้สมาธิเราดีข้ึน และใน
ขณะเดียวกัน การทำาสมาธิทุกวันก็จะทำาให้การเจริญสติใน
ชีวิตประจำาวันง่ายขึ้นด้วย มันมีผลต่อกันและกันอย่างนี้  
อีกอย่างหน่ึงคือ แต่ละครั้งท่ีนั่งสมาธิ ก่อนจะเริ่มกำาหนด 
ลมหายใจหรือสิ่งกำาหนดของเรานั้น ให้คุยกับตัวเองก่อน
ว่า ๑๕ นาทีนี้ ๒๐ นาทีนี้ เรามีเป้าหมายอะไร จุดประสงค์
ของเราคืออะไร ไม่ใช่สักแต่ว่านั่ง ทำาบ้างไม่ทำาบ้าง แต่ต้อง
กำาหนดเป้าหมายของการกระทำาทุกครั้ง 
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๑๑ คำ�ถ�ม : หนูอยากทราบว่าการกระทำาหรือคำาพูด
บางอย่างที่เรารู้ว่ามันเป็นส่ิงไม่ดี แต่เราก็ยังทำา มันเป็น
เพราะอะไร และเราควรทำาอย่างไรเจ้าคะ

คำ�ตอบ : คอืท่ีว่าเรารูว่้าไม่ดี มันเกดิจากความเข้าใจ

ผิดบางอย่างว่า ตัวรู้นี้เหมือนกับเป็นคุณสมบัติของจิตที่

อยู่กับเราตลอดเวลา เหมือนเสื้อผ้า สำาหรับอาตมาก็จะมี 

ผ้าของพระห่มตัวอยู่ตลอดเวลา ซึ่งจะเป็นเครื่องหมาย 

ของพระ แต่ว่าความรู้นี้มันเป็นนามธรรม หมายความว่า 

มันเกิดดับ เกิดดับ เกิดดับ ถ้ารู้ว่าไม่ดีงาม แปลว่ารู้ตลอด

ทัง้ ๒๔ ชัว่โมงไหมว่าไม่ดี มันกไ็ม่ใช่ คอืความรูม้นัผดุขึน้มา

เป็นครั้งเป็นคราว แต่ไม่ใช่ว่ามันจะอยู่กับเราตลอด คือเรา

ฟังครูบาอาจารย์สอน หรือเรามีความคิดของตัวเอง มีข้อ

สงัเกตอะไรบา้ง เกดิปญัญาระดบัหน่ึงว่าสิง่นีไ้มดี่ แตป่ญัญา

นั้นกำาลังมันอ่อนมาก เพราะอารมณ์มันมีพลังมากกว่า 

เมือ่ไมก่ีว่นัทีแ่ลว้ ทา่นอาจารยค์ยุกบัอยัการคนหน่ึงที่

ทำางานเรือ่งยาเสพตดิมาตลอด ๒๐-๓๐ ปจีนจวนจะเกษยีณ

แล้ว เขาว่าไม่เห็นมีอะไรดีขึ้นเลย คุยกันเรื่องการจะให้ 

ยาเสพติดเป็นสิ่งผิดกฎหมายหรือถูกกฎหมายนั้น มีข้อดี 

ข้อเสียอะไรบ้าง การให้คนต้องคดียาเสพติดติดคุกนานๆ 

มนัเปน็เรือ่งทีด่มีากน้อยแคไ่หน อัยการทา่นนีบ้อกวา่ ขนาด
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เราประกาศเลยว่า ใครต้องคดียาเสพติดต้องติดคุกนาน

มาก ก็ยังไม่เคยเห็นใครกลัว เมื่อถามว่าไม่กลัวติดคุกหรือ 

....ไม่กลัวครับ ...คิดว่าเขาไม่จับ ท้ังๆ ท่ีเกือบทุกคนนะท่ี

โดนเข้าคุก แต่ในขณะท่ีเขาทำาความผิด เขาเชื่อว่าตำารวจ

ไม่จับหรอก เขาเชื่ออย่างนั้น ฉะนั้นความเชื่อ ความอยาก 

กิเลสฝ่ายโทสะ ฝ่ายโกรธ เม่ือเกิดขึ้นแล้ว มันมีพลังมาก  

จนความคิดว่าอะไรถูกอะไรไม่ถูกน่ีหายไปเลย ฉะนั้น นี่

จึงเป็นเหตุผลสำาคัญว่า ทำาไมคนเราต้องฝึกสมาธิ ทำาไม

เราต้องฝึกจิต เพราะโดยทั่วไปความคิดด้วยเหตุผลกับ

อารมณ์เหมือนมันจะห่างกัน การภาวนาเปรียบเสมือน

การสร้างสะพานระหว่างความคิดกับอารมณ์ความรู้สึกให้

มันสอดคล้องเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ไม่เช่นนั้นความคิด

ไปทางหนึ่ง ความรู้สึกก็ไปอีกทางหนึ่ง แล้วมันไม่มีโอกาส

อื่นนอกจากการฝึกจิตที่จะทำาให้มันตรงกันได้ ปัญหาอย่าง

น้ีเราก็เห็นกันอยู่ท่ัวไป ไม่น่าเชื่อว่า คุณหมอที่สูบบุหรี่ก็ 

ยังมี ทั้งๆ ที่เห็นคนเป็นมะเร็งปอดในโรงพยาบาลทุกวัน 

และรูว่้าสาเหตสุำาคญัคอืการสบูบหุรี ่แตต่วัหมอเองก็ยังสูบ 

อย่างคนอ้วนหรือคนท่ีเป็นเบาหวาน ก็ยังอดกินของหวาน

ไมไ่ด ้คนเราน่ีมันจะเปน็อย่างน้ี ปถุชุนจะเปน็ผูท้ีม่คีวามขดั

แย้งอยู่ในตัวตลอดเวลา 
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ฉะนั้น เราทุกคนนี้ต้องยอมรับปัญหาและสำารวจ 

ตัวเองว่า มีสิ่งไหนในชีวิตที่ยอมรับว่าไม่ดี แต่ยังเลิกไม่ได้ 

มันมีอยู่ใช่ไหม แล้วก็มีบางสิ่งบางอย่างที่รู้ว่าดี แต่ไม่ได้ทำา

สกัท ีคดิว่าจะทำาๆ แต่กย็งัไม่ได้ทำาสักท ีนีค่อืปญัหาของคน

ทีจ่ติใจยงัไมเ่ข้มแขง็ ไม่สามารถเลิกส่ิงทีค่วรเลกิ ไมส่ามารถ

ทำาสิ่งที่ควรทำาอย่างสม่ำาเสมอ ทำาได้บ้างแต่กระท่อน 

กระแทน่ ไมส่ม่ำาเสมอ จติไม่มกีำาลงั ไมไ่ดร้บัการฝกึเพียงพอ

๑๒ คำ�ถ�ม : ในขณะที่เรากำาลังมีความทุกข์ หลายคน

บอกใหเ้ราปลอ่ยวาง เราจะปลอ่ยวางอย่างไรเจ้าคะ มันพดู

ง่าย แต่ทำายากเจ้าค่ะ

คำ�ตอบ : ตอนท่ีอาตมามาเมืองไทยใหม่ๆ  มพีระฝรัง่ 

ถามหลวงพ่อชาเรื่องนี้พอดี หลวงพ่อสอนให้ปล่อยวาง แต่

ผมยงัปลอ่ยวางไมไ่ด้ ผมตอ้งทำาอยา่งไร หลวงพอ่ชาบอกวา่ 

ถา้ยังปลอ่ยไมไ่ด ้ก็ตอ้งอดทนไว้กอ่น น่ีคอืความสำาคญัของ

คำาว่า “อดทน” คือ อดทนที่อย่างน้อยๆ เราจะไม่ทำาบาป

กรรมทางกาย ทางวาจา ทางใจ อดทนๆๆ จนกระทั่งจิตมี

กำาลงัพอทีจ่ะปลอ่ยวาง เรือ่งการปล่อยวาง ทา่นมคีำาอธบิาย

เพ่ิมหลายคำาที่น่าสนใจ อย่างเช่นว่า ปล่อยวางในการ 

กระทำา คือ ไม่ได้ปล่อยวางตัวการกระทำา แต่ให้ปล่อย

วางความรู้สึกที่เป็นอัตตาตัวตนในอารมณ์ความรู้สึกหรือ 
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ความคิดผิดในระหว่างการทำาหน้าที่ ไม่ใช่ว่าทำาแล้วทุกข์  

ไมท่ำาดกีว่า ไมท่ำาเสียเลย เพราะบางสิง่บางอยา่งมนัจำาเปน็

และสมควรจะทำา ทั้งๆ ที่เป็นทุกข์ แต่เราต้องปล่อยวาง

ความยึดมั่นถือมั่นในความคิดบางอย่างซึ่งเป็นตัวทุกข์  

เราไม่ได้ทุกข์ที่การกระทำา แต่เราทุกข์ที่ความคิด 

ท่านเปรียบเทียบกับการปลูกต้นไม้ เราต้องรู้ว่า

หน้าที่ของเรามีอะไรบ้าง เช่น ปลูกแล้ว ต้องรดน้ำา พรวน

ดิน ป้องกันศัตรูพืช เป็นต้น เหล่านี้คือหน้าที่ของเรา แต่

ต้นไม้ต้นนั้นจะโตเร็วหรือโตช้า ผลจะหวานหรือจะเปรี้ยว 

เป็นตน้ นัน่เปน็เรือ่งของตน้ไม ้เปน็เรือ่งของธรรมชาต ิไมใ่ช่

เรื่องของเรา ฉะนั้น ทุกสิ่งทุกอย่างก็เหมือนการปลูกต้นไม้ 

เราตอ้งขยนัในการสรา้งเหต ุรูว้า่อะไรคอืหนา้ท่ีของเรา แล้ว

ทำาหน้าที่ของเราให้ดี แต่ต้องปล่อยวางในผล สมมุติว่าเรา

ทำางานเป็นทีม เราทำาในส่วนของเราดีมากทุกอย่าง แต่คน

อื่นในทีมทำาผิดพลาด ผลรวมก็คือ ไม่ผ่านหรือไม่สำาเร็จ

ประโยชน์ การกระทำาของเรานั้น มีน้อยมากที่จะขึ้นอยู่กับ

เราคนเดยีว หรอืท่ีเราจะควบคมุบงัคับบญัชาไดท้กุอย่าง มนั

มักมีสิ่งอื่นมาแทรกแซง มาครอบงำา มาทำาให้เกิดปัญหาได้

ตลอดเวลา ดงันัน้ ถา้เราหมายมัน่ปัน้มอืวา่จะตอ้งอยา่งนี้ๆ  

จะต้องเป็นอย่างนี้ๆ ให้ได้ มันก็จะทุกข์ ท่านรู้ ท่านจึงสอน

ใหเ้รารูว่้า อะไรคือหนา้ท่ีของเรา แล้วใหข้ยนัขนัแขง็ในหนา้ที ่
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แตป่ลอ่ยวางในผล ทีถ่ามวา่จะปลอ่ยวางอยา่งไร กใ็หป้ลอ่ย
วางในผล ให้ปล่อยวางความคิดผิด ถ้ายังปล่อยไม่ได้ อย่าง
น้อยก็ให้อดทน

๑๓ คำ�ถ�ม : สมมุติว่า เรานั่งสมาธิเป็นเวลานานมาก
เท่าไหร่ เท่ากับว่าเรามีสมาธิได้บุญกุศลมากเท่านั้น ตาม
เวลาที่เรานั่งหรือไม่เจ้าคะ

คำ�ตอบ : มันไม่ได้อยู่ท่ีอริยิาบถนัง่ อยา่งไกน่ัง่กกไข่
นานมาก แต่ไก่ก็ไม่เกิดปัญญา การนั่งเป็นแค่การสร้างเหตุ
ปจัจยัทีจ่ะทำาใหท้ำาสมาธไิด้งา่ยขึน้ บางคนเอาเวลาเปน็หลกั 
นัง่นานแตว่า่จติลอยไปโนน่ลอยไปนีห่รอืว่าหลับใน มันก็ไม่
เกิดประโยชน์อะไร ฉะนั้นเราถือว่า “คุณภาพ” ต้องมาก่อน 
จริงอยู่ ถ้าเพิ่มเวลานั่งให้มากขึ้น ถ้าการฝึกจิตคืบหน้าหรือ
กา้วหนา้แลว้ การน่ังนานก็จะเขา้สมาธไิดล้กึกวา่การนัง่สัน้ๆ  
เวลาสั้นๆ ก็ปล่อยวางความตึงเครียดได้บ้างนิดหน่อย  
แต่ถ้าจะได้ดี ต้องนั่งสมาธินานๆ หน่อย ก็ให้ค่อยเป็นค่อย
ไปนะ คือ ถ้านั่งแล้วไม่มีสติ เหมือนกับหลับใน มันก็เสีย
เวลาเปล่าๆ มันอยู่ท่ีว่าในขณะท่ีนั่งสมาธิน้ัน เรากำาลังทำา
อะไรอยู่ จิตใจมีความเพียรไหม มีสติไหม รู้ตัวไหม จะเป็น
สมาธิหรือไม่ใช่สมาธิอยู่ท่ีการรู้ตัว ถ้ารู้ตัวแล้วใช้ได้ ถ้าไม่ 
รู้ตัวแล้วเคลิบเคลิ้มเพลิดเพลิน นั่นไม่ใช่สมาธิ
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๑๔ คำ�ถ�ม : หลายครั้งที่เราได้ยินว่า ทุกข์สุขไม่ควร
ขึ้นอยู่กับคนอื่นหรือสิ่งแวดล้อม แต่ขึ้นอยู่กับจิตใจของ 
ตัวเอง แล้วการดูแลจิตใจของเราโดยไม่ข้ึนอยู่กับคนอื่น 
หรือสิ่งแวดล้อม ทำาได้อย่างไรเจ้าคะ

คำ�ตอบ : มันต้องขึ้นอยู่กับสิ่งแวดล้อม ขึ้นอยู่กับ 
คนอ่ืนบา้ง คอืทีท่า่นสอนวา่ อยา่ฝากความหวงัในความสุข 
ไว้กับคนอ่ืนหรือส่ิงแวดล้อมจนเกินไป คือให้รู้จักพอดี  
บางคนนี่ไม่มีที่พึ่งอะไรอยู่ในใจเลย ไม่เคยฝึกจิต ฉะนั้น 
ความรู้สึกว่าเราเป็นคนดี หรือเราเป็นคนน่ารัก หรือทุกสิ่ง
ทุกอย่าง มันจะขึ้นอยู่กับสิ่งแวดล้อมและคนอื่น คนอย่างนี้  
ถ้าอยู่กับคนทรงศีล ก็ทรงศีลไป ถือศีลไป ถ้าไปอยู่กับคน
ทุศีล ก็ผิดศีลไป เพราะอะไร เพราะจิตใจเขาไม่มีอะไร เขา
ขี้กลัว กลัวถูกทอดท้ิง ยอมทำาทุกส่ิงทุกอย่างเพื่อจะไม่ถูก 
ทอดทิง้ แมจ้ะผดิศลีกย็งัยอมทำา บางสิง่บางอยา่งรู้ว่าไม่ดี รูว่้า 
มันโง่ แต่ก็ดีกว่าถูกเขาทิ้ง อย่างนี้แหละที่มันอันตราย หรือ
ถ้าพูดถึงความรัก ถ้าเขารักเรา แสดงว่าเราเป็นคนน่ารัก ถ้า
เขาไมร่กัเราแลว้ กเ็กิดสงสยัวา่เราคงจะไมน่า่รกั ความนา่รกั 
หรือไม่น่ารักของเรา มันไม่น่าจะขึ้นอยู่กับความรู้สึกของ 
คนอ่ืน ฉะน้ัน การมทีีพ่ึง่อยูใ่นใจนัน้เป็นหลกัใหญ ่แตค่วามสขุ 
จากคนอ่ืน การคบคนอ่ืนท่ีเขา้ใจเรา การมกัีลยาณมติร หรอื 
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การอยู่ในสถานท่ีน่าอยู่ มันก็ไม่ผิดอะไร เพียงแต่ว่าอย่า
ประมาท 

พูดถึงชีวิตพระในสมัยที่หลวงพ่อชายังมีชีวิตอยู่  
พระหลายท่านมีความสุข แต่เมื่อหลวงพ่อชา มรณภาพไป  
หรอืหลวงพอ่ชาเปน็อมัพาต พระบางทา่นถงึจะบวชมานาน  
แต่ท่านก็ไม่เคยสร้างท่ีพ่ึงอยู่ในใจเท่าท่ีควร พอครูบาอาจารย์
ไม่อยู่ ท่านก็ไม่มีเครื่องอยู่หรือไม่มีที่พึ่ง ต้องก็ลาสิกขาไป 
บางทคีนเราก็ประมาทแบบนี ้ผูใ้หญบ่างคนทำางานดี มีชวีติ
ด ีมคีวามสขุ แตว่นัหน่ึงเกดิตกงานหรือเกดิปญัหาครอบครวั 
ชวีติเปล่ียนแปลงไป ความสุขหายไปเลย เพราะไมเ่คยฝกึให้
มีที่พึ่งทางใจ ฉะนั้น ความเข้มแข็งของจิตใจจึงสำาคัญมาก 
แต่ไม่ใช่ว่าจะไม่ต้องสนใจคนอื่น ไม่ต้องสนใจสิ่งแวดล้อม
เลย นั่นก็เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตเหมือนกัน

๑๕ คำ�ถ�ม : หนูรู้สึกว่าการทำาสมาธิเจริญสติสวดมนต์
เป็นยาเบื่อ ไม่มีความตั้งใจอยากจะทำาเลย ขาดฉันทะ 
เวลาครูพาทำาก็ขี้เกียจทำา หรือขยาดไปเลย พระอาจารย์จะ
แนะนำาหนูอย่างไรดีเจ้าคะ

คำ�ตอบ : ฉันทะ มันไม่ใช่ว่าจะมีหรือไม่มี เหมือน
ว่าตัวเราจะสูงหรือเตี้ย มันทำาอะไรไม่ได้ มันเป็นธรรมชาติ  
สิ่งที่เป็นนามธรรมจะมีหรือไม่มี ก็อยู่ที่ปัญญาของเรา 
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การฝึกจิต การเจริญสติ การสวดมนต์ การทำาสมาธิ 
เราทำาเพือ่อะไร ถา้เราขีเ้กยีจ นัน่เปน็เพราะเรายงัไมช่ดัเจน
และยังไม่เข้าใจว่ามันมีประโยชน์อย่างไร แล้วถ้าไม่ทำา มัน
จะมีผลเสียอย่างไร จิตก็จดจ่ออยู่เฉพาะตรงส่วนที่ไม่ชอบ 
แล้วไปปรุงแต่งในสิ่งที่ไม่ชอบนั้น 

ให้ดูสิว่า ความทุกข์ในชีวิตของเราที่เคยเกิดเพราะ
กเิลสมไีหม เพราะความอยากได ้อยากมี อยากเปน็ เพราะ
ความโกรธ ความรังเกียจ ความอิจฉา ความพยาบาท  
ความซึมเศร้า ความฟุ้งซ่าน ความวุ่นวาย ความลังเลสงสัย 
ความเหงา ความเบื่อ เราเคยเป็นทุกข์เพราะสิ่งเหล่านี้ 
บ้างไหม แล้วอยากเป็นทุกข์แบบนี้ไปตลอดชีวิตไหม 

ถ้าเรายอมรับว่า คุณภาพชีวิตของเรานี้ขึ้นอยู่กับ
อารมณ์และการบริหารอารมณ์ เราไม่ทำาสมาธิ ไม่ฝึกจิต  
สิง่เหลา่นัน้มนัจะหายไปเองไดไ้หม เคยมีไหม ไม่เคย อาตมา
ไม่เคยเห็นกิเลสหายไปเอง มันมีแต่จะเพิ่มมากขึ้น 

ชีวิตของเราคือการท้าทายว่า เราจะจัดการกับความ
ทุกข์ของตัวเองได้อย่างไรบ้าง คนที่ไม่ทำาสมาธิ เขาจัดการ
อย่างไรกับความทุกข์ ก็อาจจะกินยานอนหลับ ดื่มเหล้า ใช้
ยาเสพติด ซื้อของ ไปเที่ยว หาเครื่องบันเทิง เพื่อพยายาม
ลืมความทุกข์ไปชั่วคราว หรือถ้ามีเงินมีทอง ก็พยายามซื้อ
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พยายามสรา้งสิง่แวดล้อมท่ีจะชว่ยให้ไม่ตอ้งรบัผลของกเิลส
ในเรื่องทางกาย 

แต่ทางธรรมะ ท่านบอกว่าการได้เกิดเป็นมนุษย์  
เป็นโอกาสดีที่จะได้แก้ปัญหาท่ีต้นเหตุ ถ้าเราไม่จัดการกับ
กเิลสเอง ไมม่ใีครทำาให้เราได้หรอก มีเงินเปน็ลา้น รอ้ยลา้น 
พันล้าน หมื่นล้าน จะมีเงินมากสักเท่าไร ก็ไม่สามารถแก้
กิเลสเราได้ 

กำาลังใจในการทำาสมาธิ ในการเจริญสติ เมื่อเรามี
ปัญญาเห็นความร้ายกาจ ความน่ากลัวของกิเลส แล้วเมื่อ
เราพิจารณาเห็นผลดีของการปล่อยวางกิเลส ของการไม่มี
ความอิจฉาพยาบาท ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วุ่นวาย ไม่งง ไม่กลัว 
ไม่เหงา ไม่เบ่ือ ไม่เศร้าหมองต่างๆ น้ีมันจะไม่ดีหรือ เรา
จะมีความสุข ไม่ใช่ความสุขที่จะต้องไปแสวงหาที่ไหน แต่มี
ความสุขที่เป็นคุณสมบัติของจิตที่อยู่เหนือกิเลสได้ อาตมา
ว่าความสุขแบบนี้มันน่าสนใจมาก 

ในเบื้องต้น เราต้องอดทนหน่อย เหมือนการจะเล่น
กีฬาระดับโลก จะเล่นดนตรี หรือจะทำาอะไรก็แล้วแต่ ถ้าจะ
ทำาให้มันดี จะเป็นหมอ จะทำาอาชีพดีๆ นี้ ต้องฝึกตัวเอง
ก่อนหลายปีจึงจะเก่ง ในเบื้องต้นนี้มันไม่สนุกเลย มีอะไร
ไหมทีม่คีณุคา่ในโลกนี ้ท่ีทำาแล้วภมิูใจ ท่ีจะไดม้าอยา่งงา่ยๆ 
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แบบไมต่อ้งฝึกตวัเองเลย โดยทีไ่มต้่องผา่นสว่นทีม่นันา่เบือ่
หรือลำาบาก ไม่มีหรอก คนที่ประสบความสำาเร็จ เพราะเขา
ไม่กลัวลำาบาก เขาสู้ๆๆ จนกระท่ังเขาชนะ การฝึกจิตก็ 
ไม่ต่างกัน ย่ิงกว่านั้น ถ้าชนะทางจิตใจแล้ว เรื่องอื่นๆ ใน
ชีวิตนี้ มันง่ายขึ้นทันที เพราะสิ่งที่สร้างอุปสรรคในชีวิตของ
เราก็คืออารมณ์ของเราเอง 

๑๖ คำ�ถ�ม : เวลาท่ีเรากำาหนดรู้ลมหายใจ มันจะ
ปรากฏความรู้สกึวา่ เราเปน็ผูท้ำาลมหายใจ แทนทีจ่ะเปน็ผูรู้ ้ 
จนทำาให้ลมหายใจไม่เป็นธรรมชาติและอึดอัด จะแก้ไข
อย่างไรครับ 

คำ�ตอบ : ขอแนะนำาว่าอย่าเพิ่งดูลมหายใจในจุด
ใดจุดหนึ่ง เช่น ที่ปลายจมูก แต่ให้รู้สึกถึงลมหายใจตั้งแต่ 
ศรีษะลงไปถงึเทา้ เหมอืนรา่งกายเปน็ลูกโป่งท่ีมันพองยบุๆ 
แล้วสังเกตว่า ไม่ว่าเราจะดูหรือไม่ดูนี้ ร่างกายมันก็หายใจ
ของมันเอง เราไม่ใช่ผู้หายใจ แต่พอเรากำาหนดลมหายใจที่
ปลายจมกู หรอืท่ีจดุใดจดุหน่ึง มันจะทำาใหเ้รารูส้กึวา่เราเปน็
คนทำามากเกนิไปได ้เพือ่แกค้วามรูส้กึอยา่งนี ้ใหรู้ส้กึตอ่การ
หายใจเข้า หายใจออกของกาย ให้รู้สึกถึงทุกส่วนของกาย
ให้ผ่อนคลาย เม่ือต้ังสติได้พอสมควรแล้ว จึงลองกลับไปด ู
ลมหายใจที่ปลายจมูกหรือจุดที่เรากำาหนดอีกครั้งหนึ่ง



ขอขอบคุณและอนุโมทนาหอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญฺโญ 

ซึ่งได้รวบรวมคณะบุคคลซึ่งมีจิตศรัทธาและจิตอาสาในการถอดไฟล์เสียง

และตรวจทานต้นฉบับ ถาม ตอบ ปัญหาธรรมะทั้ง ๑๖ หมวด 

(ปี พ.ศ. ๒๕๕๘-๒๕๖๐) 

คุณจารุวรรณ พลเศรษฐเลิศ ผู้ประสานงานกลาง

หมวด ๑ คุณศรีพันธ์ จันทรัคคะ คุณแววดาว กาไชย คุณณิชรัตน์ เอาบุญผล 

 และ คุณสิบพร สีห์โสภณ 

หมวด ๒ คุณปุญณิศา วิเศษสินธุ์ และ คุณจุฑามาศ  โกมลวัฒนชัย 

หมวด ๓  คุณลัดดาวัลย์ รัชตขจรกิจ และ คุณหทัยทิพย์ หอมแสงประดิษฐ 

หมวด ๔  คุณอโนมา เหมประสิทธิกุล คุณรุ่งฟ้า รังสีมงคล คุณกีรติ นาคประสิทธิ์ 

 และ คุณพัชรินทร์ ประทีปธรรม 

หมวด ๕  คุณรุ่งอรุณ ผลผดุง และ คุณวรพธู ไทยเหนือ 

หมวด ๖  คุณศศิธร ลีลาเธียร คุณเกรียงยศ ฉัตร์กุลจันทร์ และ คุณกีรติ นาคประสิทธิ์ 

หมวด ๗  คุณปัทมา จั่วแจ่มใส และ คุณศศิธร ลีลาเธียร 

หมวด ๘  คุณอารยา ตันธนสิน และ คุณหทัยทิพย์ หอมแสงประดิษฐ 

หมวด ๙  คุณปัทมา จั่วแจ่มใส และ คุณกิตยา ธีระสูตร 

หมวด ๑๐ คุณทศพร พูนพิพัฒนาการ และ คุณกิตยา ธีระสูตร 

หมวด ๑๑ คุณปุญณิศา วิเศษสินธุ์ คุณวารุณี สุขสมหมาย และ คุณวิไล ชีววุฒิพงศ์ 

หมวด ๑๒ คุณพรพิมล ต่อประสิทธิ์กุล  และ คุณกิตยา ธีระสูตร 

หมวด ๑๓ คุณศรีพันธ์ จันทรัคคะ และ คุณธรรมสรณ์ คิดการดี 

หมวด ๑๔ คุณฐิดาลักษณ์ ประดิษฐ์ทรัพย์ และ คุณธรรมสรณ์ คิดการดี 

หมวด ๑๕ คุณรุ่งอรุณ ผลผดุง และ คุณศศิธร ลีลาเธียร 

หมวด ๑๖ คุณศนิชา วิสิฐธนวรรธ และ คุณธรรมสรณ์ คิดการดี 

นามเดิม  ฌอน ชิเวอร์ตัน (Shaun Chiverton)

พ.ศ. ๒๕๐๑  เกิดที่ประเทศอังกฤษ

พ.ศ. ๒๕๒๑  ถือเพศเป็นอนาคาริก (ปะขาว) 

 อยู่กับพระพรหมวชิรญาณ (พระอาจารย์สุเมโธ) 

 ที่อังกฤษ ๑ พรรษา แล้วเดินทางมายังประเทศไทย

พ.ศ. ๒๕๒๒ บรรพชาเป็นสามเณร ที่วัดหนองป่าพง 

 จังหวัดอุบลราชธานี

พ.ศ. ๒๕๒๓ อุปสมบทเป็นพระภิกษุ ที่วัดหนองป่าพง

 โดยมีพระโพธิญาณเถร (หลวงพ่อชา สุภัทโท) 

 เป็นพระอุปัชฌาย์

พ.ศ. ๒๕๔๐-๒๕๔๔ รักษาการเจ้าอาวาส วัดป่านานาชาติ 

 จังหวัดอุบลราชธานี

พ.ศ. ๒๕๔๕ - ปัจจุบัน พำานัก ณ สถานพำานักสงฆ์ อ.ปากช่อง 

 จังหวัดนครราชสีมา

พ.ศ. ๒๕๖๒  ได้รับพระมหากรุณาธิคุณโปรดเกล้าฯพระราชทาน

 สมณศักดิ์เป็น พระราชพัชรมานิต

พ.ศ. ๒๕๖๓  ได้รับพระมหากรุณาธิคุณโปรดเกล้าฯพระราชทาน

 สมณศักดิ์เป็น พระเทพพัชรญาณมุนี

ชยสาโร ภิกขุ
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พ.ศ. ๒๕๐๑  เกิดที่ประเทศอังกฤษ

พ.ศ. ๒๕๒๑  ถือเพศเป็นอนาคาริก (ปะขาว) 

 อยู่กับพระพรหมวชิรญาณ (พระอาจารย์สุเมโธ) 

 ที่อังกฤษ ๑ พรรษา แล้วเดินทางมายังประเทศไทย

พ.ศ. ๒๕๒๒ บรรพชาเป็นสามเณร ที่วัดหนองป่าพง 

 จังหวัดอุบลราชธานี

พ.ศ. ๒๕๒๓ อุปสมบทเป็นพระภิกษุ ที่วัดหนองป่าพง

 โดยมีพระโพธิญาณเถร (หลวงพ่อชา สุภัทโท) 

 เป็นพระอุปัชฌาย์

พ.ศ. ๒๕๔๐-๒๕๔๔ รักษาการเจ้าอาวาส วัดป่านานาชาติ 

 จังหวัดอุบลราชธานี

พ.ศ. ๒๕๔๕ - ปัจจุบัน พำานัก ณ สถานพำานักสงฆ์ อ.ปากช่อง 

 จังหวัดนครราชสีมา

พ.ศ. ๒๕๖๒  ได้รับพระมหากรุณาธิคุณโปรดเกล้าฯพระราชทาน

 สมณศักดิ์เป็น พระราชพัชรมานิต

พ.ศ. ๒๕๖๓  ได้รับพระมหากรุณาธิคุณโปรดเกล้าฯพระราชทาน

 สมณศักดิ์เป็น พระเทพพัชรญาณมุนี

ชยสาโร ภิกขุ



โรงเรียนปัญญาประทีป

โรงเรียนปัญญาประทีป เป็นโรงเรียน

ประจำาสหศึกษา ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๑-๖ ตั้งอยู่ 

ณ อำาเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา บนเนื้อที่ 

๘๒ ไร่ ในสิ่งแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติอันร่มรื่น 

และภูมิสถาปัตย์ที่สวยงาม เอื้อต่อพัฒนาการทั้ง

ทางกายและใจของเด็ก โดยมีการจัดสรรพื้นที่เป็น 

๓ สว่น ไดแ้ก ่ส่วนกลางเปน็สว่นการศึกษาและการ

เรียนรู้ ส่วนบนด้านทิศเหนือเป็นบริเวณเพื่อการ

สันทนาการและการกีฬา และส่วนล่างด้านทิศใต้

เป็นแหล่งเรียนรู้เกี่ยวกับระบบนิเวศ การเกษตร 

และการพึ่งพาตนเองอย่างยั่งยืน

โรงเรียนปัญญาประทีป ก่อตั้งขึ้นด้วย

ความร่วมมือร่วมใจของคณะบุคคลในชุมชน
โรงเรียนทอสี และเจตจำ�นงที่ตั้งมั่นของ คุณย�ย
ทอสี สวัสดิ์-ชูโต ผู้ให้คว�มสำ�คัญกับก�รศึกษ�
ของเด็กไทยด้วยก�รสนับสนุนก่อตั้งโรงเรียน
ทอสี ท่ีบ่มเพ�ะเด็กเล็กที่เปรียบเสมือนต้นกล้�
แห่งคว�มดี ให้มีคุณธรรม และเป็นอน�คตที่มี
คุณภ�พของช�ติ นำ�ไปสู่ก�รต่อยอด “โรงเรียน
ปัญญ�ประทีป” โรงเรียนระดับมัธยมศึกษ�  
ที่ฟูมฟักเย�วชนให้เติบโตขึ้นเป็นต้นไม้ใหญ่ท่ี 
แข็งแรง พร้อมยืนหยัดอยู่ในสังคมได้อย่�งมั่นคง
และปลอดภัย

ความเป็นมา
มูลนิธิปัญญาประทีป จัดตั้งโดยคณะผู้บริหารโรงเรียนทอสี ด้วยความร่วมมือ จาก 

คณะครู ผู้ปกครองและญาติโยมซึ่งเป็นลูกศิษย์พระอาจารย์ชยสาโร กระทรวงมหาดไทย
อนุญาตให้จดทะเบียนเป็นนิติบุคคลอย่างเป็นทางการ เลขที่ทะเบียน กท. ๑๔๐๕ ตั้งแต ่
วันที่ ๑ เมษายน ๒๕๕๑

วัตถุประสงค์
๑) สนับสนุนการพัฒนาสถาบันการศึกษาวิถีพุทธที่มีระบบไตรสิกขาของพระพุทธ

ศาสนาเป็นหลัก 
๒) เผยแผ่หลักธรรมคำาสอนผ่านการจัดการฝึกอบรมและปฏิบัติธรรม และการเผยแผ่

สื่อธรรมะรูปแบบต่างๆ โดยแจกเป็นธรรมทาน
๓) เพิ่มพูนความเข้าใจในเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์และสิ่งแวดล้อม สนับสนุน

การพัฒนาที่ยั่งยืน และส่งเสริมการดำาเนินชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
๔) ร่วมมือกับองค์กรการกุศลอื่นๆ เพื่อดำาเนินกิจการที่เป็นสาธารณประโยชน์

คณะที่ปรึกษา
พระอาจารยช์ยสาโรเปน็องคป์ระธานทีป่รกึษา โดยมคีณะทีป่รกึษาเปน็ผูท้รงคณุวฒุใิน

สาขาต่างๆ อาทิ ด้านนิเวศวิทยา พลังงานทดแทน สิ่งแวดล้อม เกษตรอินทรีย์ เทคโนโลยี
สารสนเทศ วิทยาศาสตร์สุขภาพ การเงิน กฎหมาย การสื่อสาร การละคร ดนตรี วัฒนธรรม 
ศิลปกรรม ภูมิปัญญาท้องถิ่น

คณะกรรมการบริหาร
มลูนธิฯิ ไดรั้บเกยีรตจิากรองศาสตราจารยน์ายแพทยป์รดีา ทศันประดษิฐ เปน็ประธาน

คณะกรรมการบริหาร และมีคุณบุบผาสวัสดิ์ รัชชตาตะนันท์ ผู้อำานวยการโรงเรียนทอสี 
เป็นเลขาธิการฯ

การดำาเนินการ
• มูลนิธิฯ เป็นผู้จัดตั้งโรงเรียนมัธยมปัญญาประทีป ในรูปแบบโรงเรียนบ่มเพาะชีวิต 

เพื่อดำาเนินกิจกรรมต่างๆ ด้านการศึกษาวิถีพุทธ ให้บรรลุวัตถุประสงค์ของมูลนิธิฯ ข้างต้น 
โรงเรียนนี้ตั้งอยู่ที่ บ้านหนองน้อย อำาเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา

• มลูนธิฯิ รว่มมอืกบัโรงเรยีนทอส ีในการผลิตและเผยแผส่ือ่ธรรมะ แจกเปน็ธรรมทาน  
โดยในส่วนของโรงเรียนทอสีฯ ได้ดำาเนินการต่อเนื่องตั้งแต่ ปี พ.ศ. ๒๕๔๕ 



โรงเรียนปัญญาประทีป

โรงเรียนปัญญาประทีป เป็นโรงเรียน

ประจำาสหศึกษา ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๑-๖ ตั้งอยู่ 

ณ อำาเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา บนเนื้อที่ 

๘๒ ไร่ ในสิ่งแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติอันร่มรื่น 

และภูมิสถาปัตย์ที่สวยงาม เอ้ือต่อพัฒนาการทั้ง

ทางกายและใจของเด็ก โดยมีการจัดสรรพื้นที่เป็น 

๓ สว่น ได้แก ่ส่วนกลางเปน็สว่นการศึกษาและการ

เรียนรู้ ส่วนบนด้านทิศเหนือเป็นบริเวณเพื่อการ

สันทนาการและการกีฬา และส่วนล่างด้านทิศใต้

เป็นแหล่งเรียนรู้เกี่ยวกับระบบนิเวศ การเกษตร 

และการพึ่งพาตนเองอย่างยั่งยืน

โรงเรียนปัญญาประทีป ก่อตั้งข้ึนด้วย

ความร่วมมือร่วมใจของคณะบุคคลในชุมชน
โรงเรียนทอสี และเจตจำ�นงที่ตั้งมั่นของ คุณย�ย
ทอสี สวัสดิ์-ชูโต ผู้ให้คว�มสำ�คัญกับก�รศึกษ�
ของเด็กไทยด้วยก�รสนับสนุนก่อตั้งโรงเรียน
ทอสี ท่ีบ่มเพ�ะเด็กเล็กที่เปรียบเสมือนต้นกล้�
แห่งคว�มดี ให้มีคุณธรรม และเป็นอน�คตที่มี
คุณภ�พของช�ติ นำ�ไปสู่ก�รต่อยอด “โรงเรียน
ปัญญ�ประทีป” โรงเรียนระดับมัธยมศึกษ�  
ที่ฟูมฟักเย�วชนให้เติบโตขึ้นเป็นต้นไม้ใหญ่ท่ี 
แข็งแรง พร้อมยืนหยัดอยู่ในสังคมได้อย่�งมั่นคง
และปลอดภัย

ความเป็นมา
มูลนิธิปัญญาประทีป จัดต้ังโดยคณะผู้บริหารโรงเรียนทอสี ด้วยความร่วมมือ จาก 

คณะครู ผู้ปกครองและญาติโยมซึ่งเป็นลูกศิษย์พระอาจารย์ชยสาโร กระทรวงมหาดไทย
อนุญาตให้จดทะเบียนเป็นนิติบุคคลอย่างเป็นทางการ เลขที่ทะเบียน กท. ๑๔๐๕ ตั้งแต ่
วันที่ ๑ เมษายน ๒๕๕๑

วัตถุประสงค์
๑) สนับสนุนการพัฒนาสถาบันการศึกษาวิถีพุทธที่มีระบบไตรสิกขาของพระพุทธ

ศาสนาเป็นหลัก 
๒) เผยแผ่หลักธรรมคำาสอนผ่านการจัดการฝึกอบรมและปฏิบัติธรรม และการเผยแผ่

สื่อธรรมะรูปแบบต่างๆ โดยแจกเป็นธรรมทาน
๓) เพิ่มพูนความเข้าใจในเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์และสิ่งแวดล้อม สนับสนุน

การพัฒนาที่ยั่งยืน และส่งเสริมการดำาเนินชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
๔) ร่วมมือกับองค์กรการกุศลอื่นๆ เพื่อดำาเนินกิจการที่เป็นสาธารณประโยชน์

คณะที่ปรึกษา
พระอาจารยช์ยสาโรเปน็องคป์ระธานทีป่รกึษา โดยมคีณะทีป่รกึษาเปน็ผูท้รงคณุวฒุใิน

สาขาต่างๆ อาทิ ด้านนิเวศวิทยา พลังงานทดแทน สิ่งแวดล้อม เกษตรอินทรีย์ เทคโนโลยี
สารสนเทศ วิทยาศาสตร์สุขภาพ การเงิน กฎหมาย การสื่อสาร การละคร ดนตรี วัฒนธรรม 
ศิลปกรรม ภูมิปัญญาท้องถิ่น

คณะกรรมการบริหาร
มลูนธิฯิ ไดร้บัเกยีรตจิากรองศาสตราจารยน์ายแพทยป์รดีา ทศันประดษิฐ เปน็ประธาน

คณะกรรมการบริหาร และมีคุณบุบผาสวัสดิ์ รัชชตาตะนันท์ ผู้อำานวยการโรงเรียนทอสี 
เป็นเลขาธิการฯ

การดำาเนินการ
• มูลนิธิฯ เป็นผู้จัดตั้งโรงเรียนมัธยมปัญญาประทีป ในรูปแบบโรงเรียนบ่มเพาะชีวิต 

เพื่อดำาเนินกิจกรรมต่างๆ ด้านการศึกษาวิถีพุทธ ให้บรรลุวัตถุประสงค์ของมูลนิธิฯ ข้างต้น 
โรงเรียนนี้ตั้งอยู่ที่ บ้านหนองน้อย อำาเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา

• มลูนธิฯิ รว่มมอืกบัโรงเรยีนทอส ีในการผลิตและเผยแผส่ือ่ธรรมะ แจกเปน็ธรรมทาน  
โดยในส่วนของโรงเรียนทอสีฯ ได้ดำาเนินการต่อเนื่องตั้งแต่ ปี พ.ศ. ๒๕๔๕ 



โรงเรยีนปญัญ�ประทีป ภ�ยใตก้�รดแูลของมลูนิธิปญัญ�ประทีป ไดร้บัคว�ม
เมตต�จ�ก พระเทพพัชรญ�ณมุนี (ชยส�โร ภิกขุ) เป็นองค์ประธ�นท่ีปรึกษ�ให้กับ
ทั้งมูลนิธิ และในส่วนของโรงเรียน ซึ่งพระอ�จ�รย์เป็นผู้ที่มีคว�มตั้งมั่นในก�รศึกษ� 
(ปรยัิต)ิ ปฏิบตั ิและเผยแผพ่ระธรรมคำ�สอนของ สมเดจ็พระสมัม�สมัพุทธเจ�้ ต�มรอย 
ของหลวงปู่ช� สุภัทโท ปรม�จ�รย์ท่ีเค�รพบูช�ย่ิงของพุทธศ�สนิกชน ทั้งช�วไทย
และช�วต่�งประเทศ นอกจ�กกัลย�ณมิตรฝ่�ยสงฆ์แล้ว โรงเรียนปัญญ�ประทีป 
ยังได้รับคว�มเมตต�จ�กผู้ใหญ่อีกหล�ยท่�น ที่มีคว�มเชี่ยวช�ญทั้งท�งศ�สตร์และ
ศลิปใ์นหล�กหล�ยส�ข� เปน็ท่ีรูจ้กัเค�รพย่ิงในแวดวงก�รศกึษ� และก�รพัฒน�ช�ต ิ
ร่วมเป็นคณะกรรมก�รที่ปรึกษ�ให้กับโรงเรียนอีกด้วย

โรงเรียนปัญญ�ประทีป จัดก�รศึกษ�ในรูปแบบโรงเรียนบ่มเพ�ะชีวิต  
ภ�ยใต้ก�รจัดวิถีก�รเรียนรู้ ท่ีเป็นไปเพ่ือก�รพัฒน�มนุษย์แบบองค์รวม (Wholistic 
Education) ทั้งในส่วนของก�รพัฒน�เรื่องคว�มรู้ ที่ส�ม�รถนำ�ไปประกอบสัมม�
อ�ชีพ คือ เน้ือห�ด้�นวิช�ก�รและทักษะด้�นวิช�ชีพ รวมถึงส่วนของก�รพัฒน�ที่
สำ�คัญ คือ พัฒน�ชีวิต ของแต่ละบุคคลในชุมชน ในที่นี้หม�ยถึงภ�พรวมทั้ง เด็ก ครู 
และผู้ปกครอง โดยใช้หลัก “ภ�วน� ๔” เป็นแกนกล�ง เพ่ือสอนวิช�ก�รควบคู่กับ
วิช�ชีวิต

“ภ�วน� ๔” เป็นเรื่องของก�รพัฒน�คว�ม
สมัพันธ์ระหว่�งมนษุย์กับโลกฝ�่ยวัตถุ (ก�ยภ�วน�) 
ก�รพัฒน�คว�มสัมพันธ์ระหว่�งมนุษย์กับโลกฝ่�ย
สงัคม (ศลีภ�วน�) ก�รพัฒน�จติใจ (จติภ�วน�) และ
ก�รพัฒน�ปัญญ� (ปัญญ�ภ�วน�) โดยหลักสูตร
จะช่วยสร้�งเสริมภ�วน�ทั้ง ๔ ด้�นควบคู่กันไป 
เพร�ะก�รพัฒน�ปญัญ�จะเกิดขึน้ได ้จะตอ้งพัฒน�
พฤติกรรม คือ ก�ยและว�จ�ไปพร้อม ๆ กันด้วย  
ซึ่งหลักก�รนี้ไม่ได้แตกต่�งจ�กหลักไตรสิกข�ของ
พระพุทธศ�สน� คือ พฤติกรรม (ศีล) จิตใจ (สม�ธิ) 
และปัญญ�

ดังน้ัน จึงเห็นได้ว่� ก�รพัฒน�มนุษย์แบบ
องค์รวมของโรงเรียนปัญญ�ประทีป จะส�ม�รถ
พัฒน�ให้แต่ละบุคคลในชุมชนแห่งนี้ ค้นพบ และ
ศรทัธ�ในศักยภ�พของตนเอง พรอ้มทีจ่ะดำ�เนินชวิีต
ต�มแนวท�งที่ตนเลือก ด้วยจิตสำ�นึกในก�รดำ�เนิน
ชีวิตที่สอดคล้องกับคว�มเป็นจริงต�มธรรมช�ติ 
มองเห็นคุณค่�ของวัฒนธรรม และภูมิปัญญ�ของ
บรรพบุรุษ ส�ม�รถนำ�ม�ปรับใช้ร่วมกับเทคโนโลยี
สมัยใหม่ให้เกิดประโยชน์สูงสุด พร้อมที่จะแลก
เปลีย่นแบง่ปนัองคค์ว�มรู ้และขดัเกล�ซึง่กันและกัน 
ส�ม�รถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่�งเป็นสุข และนำ�พ�
สังคมภ�ยนอกไปสู่คว�มดีง�ม
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และผู้ปกครอง โดยใช้หลัก “ภ�วน� ๔” เป็นแกนกล�ง เพ่ือสอนวิช�ก�รควบคู่กับ
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“…สิ่งที่จะศึกษาในโรงเรียนปัญญาประทีปอาจแปลกจากโรงเรียนทั่วไป 
และนี่คือเอกลักษณ์ของโรงเรียนปัญญาประทีป ซึ่งเน้นสอนเรื่องของพฤติกรรม  
ให้กินเป็นอยู่เป็น ศึกษาเรื่องความฉลาดในการวางตัวในสังคมให้ดีและเหมาะสม 
เน้นการฝึกสติในการจัดการกับอารมณ์ที่เศร้าหมอง ปลูกฝังสิ่งดีงามให้เกิดขึ้น
ในจิตใจ และเน้นการพัฒนาปัญญา สอนเด็กให้เป็นคนที่รู้จักคิด รู้จักพิจารณา 
รู้จักถาม รู้จักวิเคราะห์ รู้จักคิดสร้างสรรค์ เกิดความยินดี ความสุข และความ
กระตือรือร้นในการศึกษาเรียนรู้  โรงเรียนต้องการสอนเด็กให้รู้จักเรียน มีฉันทะ
ในการเรียน และมีความสามารถในการเรียน ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหน สังคมสิ่งแวดล้อม
จะเปลีย่นอยา่งไร โลกจะรอ้นจะเยน็ เศรษฐกจิจะดจีะแย ่แตผู่ท้ี่ผา่นการศกึษาพุทธ
ปัญญาแล้ว ย่อมพร้อมที่จะได้ประโยชน์ พร้อมที่จะรักษาตัวให้รอดได้ด้วยดี และ
พรอ้มทีจ่ะสรา้งประโยชนแ์ละความสขุทัง้กบัตัวเองและคนอืน่ดว้ย นีค่อื อุดมการณ์
ของโรงเรียนปัญญาประทีป…

“…การที่เราจะมีความสุขได้นั้น เราคิดว่าเราจะทำาประโยชน์อะไรเพื่อชาติ
และเพือ่สงัคมไดบ้า้ง เมือ่พจิารณาแลว้ กเ็หน็วา่ไมม่อีะไรดไีปกวา่การมสีว่นในการ
สร้างเยาวชนที่ทั้งเก่งและดีมีคุณธรรม เพื่อเขาจะได้ช่วยพัฒนาประเทศชาติต่อไป 
การช่วยสร้างโรงเรียนต้นแบบการศึกษาวิถีพุทธปัญญาที่มีพระอาจารย์ชยสาโร 
เป็นองค์ประธานที่ปรึกษา โดยมีมูลนิธิปัญญาประทีปที่ไม่แสวงหาผลกำาไรเป็น
เจ้าของโรงเรียน ถือว่าเป็นบุญกุศลอย่างยิ่งแล้วสำาหรับชีวิต ” 

คุณยายทอสี สวัสดิ์-ชูโต

ศึกษาของตน แม้จะไม่เหมือนกันทุกอย่าง แต่ก็สามารถนำาบางส่วน นำาหลักใหญ่
หรือหลักย่อย ไปใช้ให้เหมาะสมกับบริบทของแต่ละสถานศึกษาได้…

อาตมาสนใจและให้ความสำาคัญในเรื่องการศึกษา จึงยินดีสละเวลา 
มาช่วยพัฒนาและเป็นกำาลังใจให้โรงเรียนปัญญาประทีปมาตั้งแต่ต้นถือว่าเป็น 
พระอาจารย์ประจำาโรงเรียนทั้ง ๆ ที่ไม่ได้อยู่ในโรงเรียน แต่จะไปรับบิณฑบาต  
ไปพูดคุยกับนักเรียน อย่างน้อยทุกวันพระ การที่เราจะกลับไปสู่ระบบเดิม ที่ชุมชน
กับพระมีความใกล้ชิดกัน เป็นความอบอุ่นซึ่งทุกวันนี้หาได้ยาก จึงหวังว่าเราจะ
สามารถสร้างวัฒนธรรมดีๆ เหล่านั้นให้เกิดขึ้นได้…” 

พระเทพพัชรญาณมุนี (ชยสาโร ภิกขุ)

อาตมาหวังว่า ปัญญาประทีปจะเป็น
โรงเรียนต้นแบบหรือโรงเรียนตัวอย่างในการ
สร้างคนตามหลักวิถีพุทธปัญญา ให้ภาครัฐ
และสงัคมทัว่ไปไดรู้ไ้ดเ้ขา้ใจกนัวา่ การศกึษาวถิี
พุทธปัญญานั้นเป็นอย่างไร ซึ่งถ้าทำาได้แล้ว แม้
จะเป็นเพียงโรงเรียนเล็กๆ และจำานวนนักเรียน 
ไม่มาก แต่จะสามารถสร้างประโยชน์ได้มาก 
เพราะความสำาคัญอยู่ที่การเป็นตัวอย่างที่จะ
ทำาให้ผู้ที่ยังไม่รู้ไม่เข้าใจว่าวิถีพุทธปัญญาเป็น
อย่างไร ทำาได้อย่างไร เมื่อมาดูที่นี่แล้ว ก็จะได้
ความคิด ที่สามารถนำาไปประยุกต์ใช้ในสถาน
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อาตมาสนใจและให้ความสำาคัญในเรื่องการศึกษา จึงยินดีสละเวลา 
มาช่วยพัฒนาและเป็นกำาลังใจให้โรงเรียนปัญญาประทีปมาตั้งแต่ต้นถือว่าเป็น 
พระอาจารย์ประจำาโรงเรียนทั้ง ๆ ที่ไม่ได้อยู่ในโรงเรียน แต่จะไปรับบิณฑบาต  
ไปพูดคุยกับนักเรียน อย่างน้อยทุกวันพระ การที่เราจะกลับไปสู่ระบบเดิม ที่ชุมชน
กับพระมีความใกล้ชิดกัน เป็นความอบอุ่นซึ่งทุกวันนี้หาได้ยาก จึงหวังว่าเราจะ
สามารถสร้างวัฒนธรรมดีๆ เหล่านั้นให้เกิดขึ้นได้…” 

พระเทพพัชรญาณมุนี (ชยสาโร ภิกขุ)

อาตมาหวังว่า ปัญญาประทีปจะเป็น
โรงเรียนต้นแบบหรือโรงเรียนตัวอย่างในการ
สร้างคนตามหลักวิถีพุทธปัญญา ให้ภาครัฐ
และสงัคมทัว่ไปไดรู้ไ้ดเ้ขา้ใจกนัวา่ การศกึษาวถิี
พุทธปัญญานั้นเป็นอย่างไร ซึ่งถ้าทำาได้แล้ว แม้
จะเป็นเพียงโรงเรียนเล็กๆ และจำานวนนักเรียน 
ไม่มาก แต่จะสามารถสร้างประโยชน์ได้มาก 
เพราะความสำาคัญอยู่ที่การเป็นตัวอย่างที่จะ
ทำาให้ผู้ที่ยังไม่รู้ไม่เข้าใจว่าวิถีพุทธปัญญาเป็น
อย่างไร ทำาได้อย่างไร เมื่อมาดูที่นี่แล้ว ก็จะได้
ความคิด ที่สามารถนำาไปประยุกต์ใช้ในสถาน



“โรงเรียนปัญญาประทีป ตัวอย่างการรวมพลัง บ้าน วัด โรงเรียน (บวร) 
บา้น : คือ ความกลมเกลยีวเปน็ครอบครวัเดยีวกนัของนกัเรยีน ผูป้กครอง 

ครู และชุมชน
วัด : มีพระสงฆ์เป็นหลักใจ และหลักชัย
โรงเรียน : แหล่งพัฒนาตนรอบด้าน และเป็นบ้านที่สองของทุกคน
ทำาให้มีปัญญาเป็นประทีปนำาทาง คือ เรียนให้รู้ ดูให้เห็น คิดให้เป็น  

มุ่งบำาเพ็ญความดี”

รองศาสตราจารย์ นายแพทย์ปรีดา ทัศนประดิษฐ 
ประธานมูลนิธิปัญญาประทีป





ชยสาโร ภิกขุ


