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คนสวนมากทกุขเพราะความคดิ ทีท่กุขกเ็พราะพยายามจะหามไมใหคดิบาง
วิง่หนคีวามคดิบาง โดยไมเขาใจวาความคดินัน้ใครกห็ามไมได ยกเวนเออ
หรือเปนเจาชายนทิราไปแลว

หนงัสอืเลมนีจ้งึเพยีงแตหามมุมองใหมใหกบัความคดิ เปนการคดิแงบวก
คดิเพือ่ใหตนพนทกุข  เปนโยนโิสมนสกิารคอืการคดิพจิารณาอยางแยบคาย
อนัเปนปญญาเบือ้งตนตามหลกัของพทุธธรรม จนทำใหตนสขุงายทกุขยาก
มภีมูคิมุกนัใจมากขึน้

คิดเปนก็เห็นทุกขโดยไมเปนทุกข  คิดถูกทุกขก็ถูกทำลาย เปนการฝกใช
ปญญามาแกไขปญหาชวีติอยางคนฉลาดทีไ่มขาดเฉลยีว

ขออนโุมทนาบญุกบั คณุวญิ ู  จติตเสถยีร แหงบรษิทั ทไีอพ.ีคอมพวิเตอร
ฟอรม จำกดั ผพูมิพใหดวยหวังกำไรบญุโดยแท และทานผมูสีวนรวมในการ
เผยแผธรรมทกุทาน

บญุรกัษา
พชรชน

พฤษภาคม 2552

คยุกนักอน
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ความรสูกึดีๆ  และพลงัทีส่รางสรรค

เพื่อน 23
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ครอบครวั 33
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อารมณ 50
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ความรัก
ความรสูกึทีด่ีๆ  และพลงัทีส่รางสรรค
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มีแฟนอยแูลว มกีิ๊กดวย...ผดิไหม :

มกีารทำวจิยัของคณะครศุาสตร จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยัวา.. วลเีดด็ๆ ของ
“กิ๊ก” คือ “กิ๊กไมใชชูแตถาแฟนรูตองเลิก” และ “รักเหมือนแฟน แสดง
เหมอืนเพือ่น” หรอื“เปนอะไรทีม่ากกวา เพือ่นแตไมใชแฟน” เขาบอกวา
คำทีส่ามารถใชแทน “กิก๊” ไดคอื คขูา โปรครูกั ช ูคคูวง เดก็ แควน(ควาย+แฟน)
และคนพเิศษ โดยมกีฏเกณฑ 10 ขอ ของการเปนกิก๊ไววา

1. หามหงึหวง
2. มอีะไรกนัได  แตไมใชของกนัและกนั
3. ไมมสีทิธเิรยีกรองมากเกนิเหตุ
4. หามใชกิก๊รวมกันกบัเพือ่น
5. กิก๊อาจเปลีย่นสถานะได และหามเศรา
6.ถากิ๊กคิดจะมีแฟนเปนตัวเปนตน โดยไมใชเรา หามฟูมฟาย

ตองยอมรบัดวยความยนิดแีละคอยตกลงกนัทหีลังวาจะกิก๊กนัตอไปหรอืไม
7. ไมจำเปนตองเทคแครกนัเกนิเหต ุเพราะเปนแคกิก๊
8. กิ๊กไมไดจำกัดจำนวน เปนอินฟนิตี้ ไมจำกัดเพศ วัย และ

สถานภาพ ถาไมกลวัตายเพราะเอดส
9. กิก๊สำคญัรองจากแฟน
10. กิก๊ยงัไงกเ็ปนกิก๊ ตองเจยีมตวั

ขอสงัเกตเกีย่วกบั “กิก๊” มวีา แม “กิก๊” ไมไดเนนเรือ่งเพศสมัพนัธ แตความ
ใกลชิดทำใหมีโอกาสพลาดพลั้ง เปลืองเนื้อ เปลืองตัวได นำไปสูเพศ
สมัพนัธสลบัค,ู  แลกเปลีย่นคนูอน, ทองขึน้มากท็ำแทง ตามคอนเซปตทีว่า
“ทมุเท ทิม่แทง ทำแทง ทอดทิง้”
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ในแงด.ี...กิก๊..คยุไดทกุเรือ่ง.นาจะเปนในแงดทีีค่นๆ หนึง่ สามารถระบาย
ความในใจออกมา บานเราการพึ่งจิตแพทยเปนเรื่องใหญ การไดพูดคุย
กบัใครบางคนทีร่บัฟงเราไดนาจะเปนสิง่ทีด่ี

ในแงราย...10 กฏเหล็กที่กลาวมาขางตน...มุงเนนไปในทางการมีเพศ
สัมพันธ หากฝงลึกในจิตใตสำนึกของวัยรุน (บางคน) แลว อันตราย
หากระบาดไปทั่วสังคมไทย ฟรีเซ็ก...เกิดขึ้นภายใตวุฒิภาวะที่ต่ำเตี้ย
อะไรจะเกดิขึน้ ลองดคูวามหมายตอไปนี้

โบราณ  =  คบชสูชูาย, สำสอนทางเพศ, มกัมาก
ปจจบุนั  =  กิก๊ (ทนัสมยั)
อนาคต  =  อึบ๊ฟร ี(ไรโรค ไมตองปองกนั สะอาดถกูหลกัอนามยั ไมตอง
มภีาระ)

ถาเราเปนหญงิแลวมัน่ใจวาการมกีิก๊ของเราจะไมเลยเถดิ กไ็มเสยีหายอะไร
มนักอ็ยทูีว่าเราจะระวงัใจไดดแีคไหน เทานัน้เอง

ถาเปนชาย ก็ตองถามวาเรามีความเปนลูกผูชายพอไหม กำลังเอาเปรียบ
เพศทีอ่อนแอกวาอยหูรอืเปลา  ถาคดิวาไดมาฟร ี ระวงัจะมโีปรโมชัน่พเิศษ
แถมเอดสมาดวยกแ็ลวกนั

รกัเดยีวใจเดยีว แมจะรสูกึวาเชย แตกป็ลอดภยัทัง้หวัใจและ รางกาย ไมทำให
ชวีติสบัสนดกีวามัง้...
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สงยิม้ใหเธอแลว..เธอไมแยแส :

ยิม้อยางเดยีวไมพอนะ เอยปากทกัทายบาง (อยาลมืเชค็ดวยวา มกีลิน่ปากไหม
หรือคำพูดคำจาของเราเปนประเภทวจีพิฆาต น้ำเสียงกระชากวิญญาณ
หรือเปลา) ทำทุกวันไดยิ่งดี จนทำใหเธอรูสึกวาวันไหนไมเห็นรอยยิ้ม
ไมไดยินเสียงทักทายของเรา เหมือนขาดอะไรไปสักอยางหนึ่ง แตอยา
ไปหวงัผลอะไรมากนกั  ถาจะใหดกีท็ำกบัทกุคนจะไดชำนาญ  และอยาทำตวั
เปนคนประเภทตือ้เทานัน้ทีค่รองโลก จะยิง่ทำใหเจาหลอนรำคาญแลวจะ
แหวรับประทาน เดี๋ยวตองเขาตากรรมการจนไดแหละนา  พระพุทธเจา
สอนวา

ความรกัเกิดจากเหต ุ2  ประการคอื
1. เคยเกื้อกูลกันแตกาลกอน
2. เอ้ืออาทรตอกนัในกาลนี้
เกดิศรรกัปกใจในทนัที
ดังวารีเคียงอยูคูอุบลฯ

เคยเปนเนือ้คกูนัตัง้แตชาตกิอนหรอืไมกไ็มมใีครร ู แตการเกือ้กลูเอือ้อาทร
ตอกนัในปจจบุนันัน้เราทำได  แมจะไมไดเธอเปนแฟน  แตกจ็ะมเีพือ่นนารกั
เพิม่ขึน้อกีคนหนึง่เปนของแถม
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รกัคนมเีจาของ :

ก็ตองทำใจ อยาคิดไปแยงใครใหเปนเวรกรรมไปเปลา ๆ ความรัก
ไมจำเปนตองสมหวงัเสมอไป เพราะนัน่เปนความรกั ทีเ่หน็แกตวั อยางนอย
คนทีเ่รารกัมคีวามสขุกบัสิง่ทีเ่ขากำลงั เปนอย ูกน็าจะพอใจแลว

คณุอสิราเขยีนกลอนไวไพเราะมาก สำหรบัคนมคีวามรกัแทวา

รกัเธอกร็กันะ แตอสิระนัน้สงูสง
นกนอยในกรอบกรง ฤๅรคูาฟาเสรี

คิดถึงนะคิดถึง แหละซาบซึง้คณุความดี
แตงานยงัมากมี มอิาจลมอดุมการณ

ขอฝกใหกลาแกรง ทัง้เรีย่วแรงและวญิญาณ
แปรรกัเปนแรงงาน เพื่อสรางหวังกำลังใจ

จะเพาะเมลด็พนัธุ หวานรกันัน้กระจายไกล
มอบแดผยูากไร แหละผองชนบนแผนดนิฯ

ลองเปลีย่นความรกัแบบคบัแคบของเรา ใหกลายเปนความรกั และมติรภาพ
ชนดิ Infinity อยางคณุอสิราเขาวา...ดกีวาไหม
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อกหกัอีกแลว :

โถมีใครเขาสมหวังไปเสียทุกเรื่องเลา อกหักรักคนใหมก็หายอกหักแลว
ถาหอเหีย่วนกักใ็ชวธิคีดิตามแนวพทุธดซูิ

1. เขาใจธรรมชาติของความรัก ความรักแบบหนุมสาวเปนความรักที่มี
รสหอมหวาน ใครๆ ก็ใครปรารถนา แตธรรมชาติของความรักแบบนี้
มันมาพรอมกับพิษสงดวย  คือหากไมสมปรารถนาเมื่อใด มันก็จะแสดง
ความเจ็บปวดออกมาทันที เจ็บมาก เจ็บนอย แลวแตวาเรายึดมั่นทุมเท
ในความรกัแคไหน  ยดึนอยกเ็จบ็นอย  ยดึมากกเ็จบ็มาก

ดังนั้นในยามใดอกหัก ใหเราก็บอกกับตัวเองวา นี่เปนธรรมชาติของชีวิต
มันแสดงอาการตามธรรมชาติของมันเอง ถาเราไมไปคิดฟุงซานกับมัน
เดีย๋วมนักจ็ะคอยๆ ทเุลาเบาบางไปเอง

2.มคีวามเมตตากรณุาตอตวัเอง เมือ่ใดตองพบกบัความเจบ็ปวดจากความ
ผดิหวงัในความรกั ใหคดิเมตตากรณุาตอตวัเอง ไมคดิลงโทษตวัเอง หรอืคดิ
ทำรายจิตใจของตัวเองซ้ำลงไปอีก แตใหมองไปทีค่วามเจบ็ปวดทีเ่กดิขึน้
ในจติใจดวยความกรณุา  เหมอืนกบัวาเรากำลงัรสูกึเมตตาสงสารใครสกัคน
ปลอบใจของตวัเอง  เหมอืนกบัเรากำลงัปลอบเพือ่นดวยความรกัความเขาใจ
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3. มองโลกในแงดี ใหคดิวาตวัเองเปนผทูีโ่ชคดทีีส่ดุในโลก ดแีลวทีอ่กหกั
เพราะคนที่เรารักคนนี้อาจจะไมใชเนื้อคูของเราก็ได หรือใหคิดดีใจวา
อกหักคราวนี้ดีจัง เพราะไดความรูใหมๆ ที่สามารถนำมาปรับปรุงชีวิต
ของเราใหพัฒนาขึ้นไปไดอีกเยอะเลยทีเดียว เอ..อยางนี้คงตองขอบคุณ
คนทีห่กัอกเรา เสยีแลวส.ิ. ไมงัน้เราคงจะเซอไปอกีนาน  หรอืคดิวา  เออ.!โชค
เรายังดีนะที่ผิดหวังเสียกอน ไมอยางนั้นถาหากถลำลึกลงไปมากกวานี้
เรากค็งจะเจบ็สาหสักวานีเ้ปนแน

4. คิดซะวาเพิ่งจะตื่นจากฝน สำหรบัครูกัทีร่กักนัมานาน  หวานชืน่กันมา
โดยตลอด แตตอมาภายหลงัมอีันตองพลดัพรากจากกนั เพราะไปดวยกนั
ไมได หรอืขดัแยงไมเขาใจกนั หรอือกีฝายไมซือ่สตัยทำใหมอีนัตองแยกทาง
กนั หรอืถกูทอดทิง้อยางไมใยด ีปญหาเหลานีล้วนสรางความทกุขอยางแสน
สาหสัใหแกจติใจ จนยากทีจ่ะรบัไวได  ดงันัน้จงึมบีางคนถงึกบัคดิสัน้ทำลาย
ชวีติของตนเองไปเลยกม็ี

เมื่อใชแนวคิดแบบพุทธแลว รับรองไดวาความทุกขจะคลาย สติปญญา
ก็จะเกิดตามมาทันที ถึงกับอุทานออกมาไดเลยวา อกหักนั้นเรื่องเล็ก
(แตอกเลก็นัน้เรือ่งใหญ)...ฮฮิิ



 ด
บัเบ

ิล้ค
ลกิ
คว
าม
คดิ

   
12

   
Ho

w 
to 

pos
itiv

e t
hin

kin
g

เรามทีอง จะทำแทงดมีัย้ :

ขอใหประสบการณนี้ เปนบทเรียนของชีวิตของเราเถิด ผูหญิงนั้นปฏิเสธ
ความเปนแมไมได เพราะลกูอยใูนทองของเรา แตผชูายใจหมามนัปฏเิสธ
ไดวามนัไมใชพอ  ซึง่ไมใชความผดิของเดก็เลย

เฮอ! พลาดไปแลวกอ็ยาไปทำผดิเพิม่อกีเลยนะ  เพราะจะเปนตราบาปในใจ
ไปจนตาย อยาคดิเลยวาถาเอาเดก็ไวจะมปีญหา พระทานวาคนที่มาเกิดกับ
เราอยางนอยกเ็คยทำบญุรวมกนักบัเรามา ไมแนนะ! เขาอาจจะเปนคนด ี เปน
อจัฉรยิะหรอือรยิบคุคลในอนาคตกไ็ด  ถาไดความรกัความอบอนุจากเรา

ความยิ่งใหญของผูหญิงก็คือการไดทำหนาที่ของแม ขอใหการเลี้ยงลูก
เปนการปฏบิตัธิรรม  เปนการสรางโลกใหงดงามผานความรกัของแม  อยาไป
ทำรายเขาเลย  กลาๆ หนอยนะ บอกพอแมเหอะ มนัตองมทีางออกทีด่จีนได
ไมมีปญหาไหนที่แกไขไมไดหรอก อยาวิ่งหนีปญหาซิ เมื่อเปนลูกที่แย
กข็อใหเปนแมทีด่นีะจะ  พระพทุธเจาสอนวา
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สนิมเกิดแตเหล็ก
กัดกินเหล็กฉันใด
กรรมทีต่นทำไว

ยอมนำเขาไปทคุต ิฉนันัน้ฯ

ผูหญิงหลายคนไมประสบความสำเร็จในชีวิตครอบครัว  ถูกชายทอดทิ้ง
แตเธอโชคดทีีม่ลีกูอยดูวย  เปนเหมอืนของขวญัวเิศษทีโ่ลกไดมอบใหแกเธอ
ชีวิตนอยๆ ที่อยูในทองคือสวนหนึ่งของชีวิตเรา  ลูกคือเลือดเนื้อเชื้อไข
จติวญิญาณของเรา ทำรายลกูกเ็ทากบัทำรายตวัเราเอง
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รกัเขา แตเขาไมรกัเรา :

ธรรมดาเลย.. รกัใครงายๆ มนักต็องกนิ“แหว” ประจำ ทีจ่รงิชวีติของเรานัน้
มีคุณคามากนะ จะปลอยใหเรื่องเล็กๆ แคนี้ มาทำใหชีวิตของเราไรคา
ไดอยางไร ทำตวัเองใหมคีาดกีวา  เดีย๋วกม็คีนดีๆ  มาชอบเราเองนัน่แหละนา...

อกีอยางแสดงวาเราเปนคนมจีติใจดงีาม  ถาจะใหดกีท็ำใจใหชอบคนหมด
ทั้งโลกเสียเลย หันไปทางไหนก็มีแตคนที่เราชอบ ไรคนที่เราเกลียด
เหน็ไหม..มคีวามสขุขนาดไหน

วธิกีารอนัจะไมทำใหเกดิการรบัประทาน“แหว” เพราะความรกัของเรากค็อื
“อยาผลีผลามไปรักใครเขางายๆ” แตถาหัวใจขาดรักไมได ก็ขอใหเปน
ความรกัทีเ่กดิจากเมตตา  คอืปรารถนาทีจ่ะใหผอูืน่เปนสขุกแ็ลวกนั

กล็องลดองศารกัลงมาแคกิก๊ และลดองศากิก๊ลงมาแคเพือ่นจะดมีัย้ สงัเกตดซู.ิ.
ถาอยูกับเพื่อนสบายใจกวาอยูกับคนที่เรารักเปนไหนๆ เพราะเราไมได
ไปคาดหวงัอะไรกบัเขามากนัน่เอง  นีเ่ตอืนดวยความรกันะ...เดก็โง
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กลมุใจจงั ไมมีใครมาจบี กลวัขึน้คาน :

โถ! ชวีติมอีะไรทีน่าสนใจกวามคีนมาจบีอกีตัง้เยอะ “กลมุใจ” ไมมคีนมาจบี
มันยังดีกวา“ช้ำใจ”ที่โดนคนมาหลอก ถาอยากจะพบรักแทก็ตองอดทน
ไวกอนนะ  คแูทอาจจะยงัหาเราไมเจอกไ็ด

คนทีเ่ขาไมมคีไูมไดหมายความวาเปนคนมปีมดอยซะทีไ่หน เนีย่เขาเรยีกวา
ชวีติพรหมจรรยเชยีวนะ  ดกีวาคนทีต่ะเกยีกตะกายลงจาก“คาน”  แลวมาเจอ
“แขง” เปนไหนๆ

เขานยิามความหมายคำวา “คานทอง” ไววา
“คาน” หมายถงึความเขมแขง็ ความมัน่คง

“ทอง” หมายถงึ ความร่ำรวย ความสขุ มคีณุคา

คนที่ขึ้นคาน จึงเปนคนที่มีความมั่นใจในตัวเองสูงวา สามารถอยู
คนเดยีวไดอยางมคีวามสขุและมคีณุคานัน่เอง (ปลอบใจตวัเองหรอืเปลา)

ทองคาถานีไ้วเลย “มลีกูกวนตวั มผีวักวนใจ ถงึจะแกขึน้คาน กไ็มหนกักบาล
หวัใคร” เย…หรือ “หากแผนดนิไรชายจะพงึเชย  ไมมคีูเสยีเลยจะดกีวา”
แตอยาไปเผลอวา “หากแผนดนิไรชายจะพงึเชย  มทีอมมาเกยเสยีดกีวา”
หละเดีย๋วจะเพีย้นกนัไปใหญ

ฉะนั้น ถากลัวจะขึ้นคาน ก็ปนขึ้นไปบนจั่ว บนขื่อ หรือหลังคาไปเลย
หมดเรือ่งหมดราว...ฮา
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อิจฉาเพือ่น แฟนมนัสวยอะ :

ชชิะหารไูมวาคนมแีฟนสวยนะคแูขงเยอะ และมหีนมุๆ มาเปนตวัเลอืกเยอะ
สมน้ำหนาเพือ่นทีต่องคอยกนัทาไอหนมุอืน่ ถาเพือ่นแฟนสวยกย็นิดดีวย
แตเราวามีแฟนนิสัยดี ดูแลเอาใจใสดีแบบนี้สุดยอดกวานะ หรือถายัง
ไมมีแฟนก็ยิ่งดี จะไดมีเวลาทุมเทใหการเรียนอยางเต็มที่ แฟนมีเมื่อไหร
กไ็ดเชือ่สิ

อิจฉาเขาแสดงวาเราแยกวาเขา เชนอิจฉาวาเขาสวยหรือหลอ ก็แสดงวา
เราหนาตาอุ(หลาย)บาทว  อิจฉาวาเขาเรียนเกง ก็แสดงวาเราหัวลูกโปง
ไรสมอง  ทกุอยางมดีใีนเสยี และมเีสยีในดเีสมอ พระทานวา

ยินดีในสิ่งที่ตนได
พอใจในสิง่ทีต่นมี

นัน่แหละคอืคนทีโ่ชคดทีีส่ดุในโลก..โว..เย
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รกัเธอแตวา ไมกลาเอยปาก :

คงภมูใิจมากเลยซนิะ ทีเ่กบ็เอาไวอดัอัน้อยคูนเดยีว ระวงัหวัใจจะประทวงเอา
อยางนีต้องซอมบอกรกักบัคนอืน่ใหเกดิความเคยชนิเสยีกอน เชน

........พอครบั ผมรกัคณุพอมากครบั ..

........แมครบั ผมรกัคณุแมมากครบั ..

.......ไอตบู ขารกัเอง็มากนะ ..

......เฮย..เจาศกัดิ ์เรารกันายจรงิๆ วะ ..(แตขอใหออกมาจากใจ จรงิๆนะ) ฯลฯ
ทนีีพ้อพดูคลองแลว  จงึคอยไปบอกรกักบัเธอ

ความจรงิแลว ไมจำเปนตองบอกรกัเธอตัง้แตตอนนีห้รอกนะ แตควรจะแสดง
ออกถงึความรกัฉบบัเอือ้อาทร เชนทกัทาย ยิม้ให มขีองฝาก ชวยเหลอืเกือ้กลู
ฯลฯ ถาหลอนไมใชกระบอื กต็องรจูนไดแหละนาวาเรา In love เจาหลอน
เพยีงใด  เมือ่เหน็วาหลอนมใีจใหแลวคอยบอกรกัหลอน ใหเจาหลอน Sur-
prise ในวนัสำคญัๆ  เชนวนัเขาพรรษา เปนตน…ฮา
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รกัแทแพ บเีอม็ฯ :

ปลอยใหเขาไปมแีฟนดดีเีถอะ!  เฮย!ไมใช อยางนีเ้รยีกวา..โชคด ีทีเ่ลกิกนั
จรงิๆ นะ..คนทีเ่หน็เงนิทองสำคญักวาความรกัอยางนี ้ขนืไดแตงงานดวย
รบัรองวาเจอปญหาตลอดชวีติแน  เราโชคดแีลวละทีแ่คลวคลาดออกมาได
ควรไปรดน้ำมนตซะ..เจด็วดั เจด็วาเลย

ที่จริงก็นาเห็นใจผูหญิง บางคนเขาถือคติวา “ถาความรักคือขาว เงินก็คือ
กบัขาว” แลวจะใหเธอกนิขาวเปลาอยไูดทกุวนัยงัไงเลา เบือ่ตายชกั

ที่จริงแลวเขาก็มีสิทธิที่จะเลือกสิ่งที่ดีกวาใหชีวิตเขา เราเองก็เชนเดียวกัน
ปลอยใจใหวางซักพัก เลือกสิ่งที่ดีๆ ใหชีวิตตนเอง ดวยการตั้งใจเรียน
ใหเตม็ทีเ่ลยดมีัย้
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อยากตดัใจจากคนรกั ทรมานใจมากคะ :

ไมมใีครอยากอกหกัหรอืถกูแฟนทิง้ แตถาหากเลีย่งไมพนจรงิๆ สิง่ทีค่วร
ทำนอกจากการปลอบใจตวัเองวา“อกหกัดกีวารกัไมเปน”  กค็อืลองมองดวูา
ความทุกขและความผิดหวังนั้นสอนอะไรเราบาง  เปนการงายที่จะโทษ
คนอืน่ หรอืไมกป็ระชดชวีติตนเอง แตถามองอยางใจเปนกลางเราอาจรจูกั
ตวัเองและธรรมชาตขิองจติใจเราดขีึน้กไ็ด  พระไพศาล   วสิาโล แนะนำวา

ความพลดัพรากแมจะเปนความทกุข
แตการตดิยดึของเราตางหาก ทีเ่ปนเหตแุหงทกุขทีย่ิง่กวา

ถานแดงๆ นัน้รอนแน
แตทีเ่ราเจบ็ปวดกเ็พราะไปกำมนัไวในมอืไมใชหรอื

แมจะใหอภยัคนทีท่อดทิง้เราไมได  อยางนอยกค็วรจะใหอภยัตนเอง  เพยีงถกู
เขากระทำแคนีเ้รากท็กุขพอแลว นีเ่ราจะมาซ้ำเตมิตนเองใหทกุขซ้ำๆ ซากๆ
อกีหรอื



 ด
บัเบ

ิล้ค
ลกิ
คว
าม
คดิ

   
20

   
Ho

w 
to 

pos
itiv

e t
hin

kin
g

วธิกีารแกทกุขอยางรวดเรว็กค็อื ดใูจตนเอง  หากมคีวามรสูกึเศรา, เสยีใจ,
เหงา, รสูกึตนเองไมมคีณุคา, โหยหาเปนตน กร็ะลกึรใูจตนเองวา “กำลงัเศรา,
กำลังเหงาฯลฯ” แลวไมเพิ่มความเศราใหตนเอง เพียงแตรูเฉยๆ เทานั้น
และอยาพยายามไปหามไมใหมนัเกดิโดยเดด็ขาด  เพราะธรรมชาตทิัง้หลาย
เปนอนตัตาจะบงัคบับญัชามนัไมได  เพราะหากไปพยายามบงัคบัสิง่ทีบ่งัคบั
ไมได  กร็งัแตจะสรางทกุขเพิม่ใหแกตนเองเทานัน้

อยาวิง่หนเีงาตนเองอกีเลย  เพราะยิง่วิง่เรว็เทาไร เงากย็ิง่วิง่ตามไปเรว็เทานัน้
เพยีงแตวิง่เขาไปในรมไมอนัรมรืน่ เงากจ็ะหายไปเอง เมือ่เราไมวิง่หนทีกุข
แบบนี้ เดินเขาไปในรมเงาแหงธรรม เราจะวางใจเปน แลวจะคุนชินกับ
ทกุขและปลอยวางทกุขไดเองในทีส่ดุ
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มคีนมาสนใจหลายคน จะเลอืกคนไหนด ี:

ลองใชคุณสมบัติทั้ง 10 ขอนี้ ซึ่งคัดมาจากคำพรรณนาคุณสมบัติชายใน
อุดมคติของเทพธิดาชาวพุทธทานหนึ่ง ในนิทานชาดกเรื่อง สิริกาฬ-
กณัณชิาดก  จากพระไตรปฎก  ชาดกเรือ่งนีถ้ือไดวาเปนคูมือที่ดีในการ
เลือกชายคูครองตามหลักพทุธศาสนา ไมใชเพยีงมองกนัแคความหลอ
กบัความรวยเทานัน้

1. รกังาน ขยนัขนัแขง็ เขาสนกุกบัการทำงานหรอืเปลา เปนคน สชูวีติไหม
เคยบนรอนบนหนาวหรอืบนทอใจใหเราไดยนิไหม

2. ใจด ีมเีมตตา ไมโกรธงาย อารมณดเีสมอหรอืไม  เวลาเขาเจออะไรทีข่ดัใจ
เขาแสดงอาการโกรธหรอืเปลา  ใครพดูขดัคอเขาโกรธบางไหม เปนตน

3. เปนเพือ่นคคูิดสำหรบัทกุๆ คน เขาเปนเพื่อน เปนที่ปรึกษาที่ดีของทุกๆ
คนหรอืเปลา  เขาเปนคนรบัฟงเขาอกเขาใจคนอืน่หรอืเปลา

4. เปนคนเสียสละ ในยามที่มีสถานการณเฉพาะหนาอะไรบางอยางที่
ตองการคนที่เสียสละ เขาเคยแสดงตัวอยางของความเสียสละใหเราเห็น
หรือเปลา
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5. ใจซื่อ มือสะอาด เขามีอาชีพทุจริตอะไรหรือเปลา เขาเปนคนรักความ
ถกูตอง  ไมชอบการคดโกงหรอืไม

6. ไมเปนคนโออวด เขาเปนคนออนนอมถอมตัวหรือเปลา ชอบอวดเกง
อวดรวย  หรอือวดโกเกหรือไม

7. ชอบชวยเหลอืผอูืน่ เขาเปนคนกระตอืรือรนชอบชวยเหลอืผอูืน่ โดยไม
เลอืกทีร่กัมกัทีช่งัหรอืเปลา

8. พูดจาสุภาพ ออนโยน เขาเปนคนพูดจาสุภาพกับทุกๆ คน หรือเปลา
เขามคีวามออนโยนใหเกยีรตติอสภุาพสตรหีรือไม

9. จดจำคณุความดขีองผอูืน่ไมเคยลมื เขาเคยพดูถงึคณุความด ี  ของคนอืน่ๆ
ใหเราฟงบางหรอืเปลา  หรอืวาเปนคนทีเ่หน็แกตวัไมเหน็ความดขีองใครๆ

10. เชือ่มัน่ในการทำความด ีไมหวังพึง่อำนาจดลบนัดาลจากจตคุามรามซงิ
ทีไ่หน เขาเคยแสดงความมัน่ใจในการแกไขปญหาตางๆ ดวยตนเอง โดย
ไมคดิทีจ่ะไปพึง่พาอาศยัใครหรอืไม  หรอืคดิทีจ่ะไปกราบกรานขอโชคลาภ
กบัสิง่ศกัดิส์ทิธิใ์ดๆ หรือเปลา

จำไวเลยวา มแีฟนดนีัน้ ดกีวามแีฟนมาก แตไมจำเปนตองเลอืกคนทีด่พีรอม
ทัง้ 10 ขอหรอกนะ เพราะตายแลวเกดิใหมจะหาเจอหรอืเปลากไ็มร ู ถาเจอ
คนมีคุณสมบัติเหลานี้อยางนอยสัก 5 ขอขึ้นไป ก็ควรจะใหเขารอบ
ไดแลวหละ
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แฟนขอมีอะไรกับเรา เขาบอกวาคนเปนแฟนกัน เขาก็ทำ
อยางนีก้นัทัง้นัน้แหละ :

เดีย๋วกอน อยาเพิง่ใจออน ถาเขารกัเราจรงิเขาตองรอไดซ ิ นีจ่ะเปนเครือ่งวดั
รกัแทอกีแบบหนึง่ ความรกัควรมเีงือ่นไขเสมอ หากเราใหเขางายๆ  สกัวนั
จะถกูทิง้งายๆ อยางไมมเีงือ่นไขเชนกนั ฉะนัน้ควรมเีงือ่นไขดงัตอไปนี้

1. อยาเอาเรือ่งเพศสมัพนัธมาเปนเครือ่งผกูมดัใหเขารกัเรา
2. อยากลวัเขาโกรธ  ถาเราปฏเิสธเขา
3. อยากลวัเขาไมรกัเรา  เพยีงเพราะเราไมยอมใหเขาลวงเกนิ
4. อยากลวัเขาไปมคีนอืน่ถาเราไมยอมเปนของเขา
5. อยาใหเขาลวงเกนิ  เพือ่เปนการพสิจูนวาเรารกัเขาจรงิ
6. อยาเชือ่เขาวา “รกัจรงิตองยอมเขานะ”

หลวงพอชา สุภัทโท สอนวา “จงลางเอาความใครออกจาก ความรัก
เหมอืนลางพษิออกจากหวักลอย  จงึจะเปนความรกั อนับรสิทุธิ”์
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สวนมากทีผ่หูญงิเสยีเนือ้เสยีตวั  เพราะบรรยากาศเปนใจและนสิยัสงเสรมิ
เมือ่มคีรัง้แรกยอมมคีรัง้ตอ  ๆไป สิง่ทีต่ามมาคอื ตัง้ทอง, ทำแทงและถกูทิง้ ทัง้ๆ
ทีเ่ราทมุเท เลยทำใหทอแท  กนิน้ำตาตางโคกมาหลายรายแลว หรอือาจจะตดิ
โรครายแรง เชนเอดสเปนตน เมือ่นกึถงึผลเสยีทีจ่ะตามมาไมทำเสยีเลยดกีวา

คำโบราณทีว่า อยาชงิสกุกอนหามยงัใชไดเสมอ อยาละเมอไปชงิหามกอน
เหีย่วเลย กนิแลวเปรีย้วไมหอมหวานชืน่ใจ

ผชูายดีๆ เวลาทีเ่ขาจะเลอืกแมของลกูนะ เขาไมเลอืกผหูญงิทีเ่ขาไดมางายๆ
หรอกนะ..ขอบอก  หาเมยีนะเมือ่ไรกไ็ด แตจะหาแมของลกูตองเลอืกหนอย
เชือ่ซ.ิ.

หากเราไดของขวัญในวันเกิดมาหลายกลอง เราสังเกตใจตนเองไดวา
ของขวัญกลองใดที่เราแกะกลองแลว แมจะมีราคามากแคไหน มันก็ไมมี
อะไรนาตื่นเตนสำหรับเราแลว แตของขวัญกลองไหนที่เรายังไมไดแกะ
มนัจะมคีณุคานาตืน่เตน  มอีะไรใหเราลนุอยเูสมอ

ผหูญงิคนไหน ทีย่อมใหผชูายแกะกลองไดงายๆ..คณุคา, ความภาคภมูใิจ,
การใหเกียรตกิม็กัถกูแกะทิง้ไปดวยเสมอ
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ทำอยางไร ความรกัจะยัง่ยนื :

จิตแพทยวิทยา  นาควัชระ ใหคำแนะนำวา ควรพิจารณาความรักของเรา
กอนวาเปนอยางไร ?

1.รักแบบหลง (Narcissistic Love) เปนความรักที่เห็นแกตัว ฉาบฉวย
พรอมที่จะแสวงหาตอไปใหมเรื่อยๆ เปนรักแบบเด็กๆ (puppy love)
ในลกัษณะทางอารมณจะเปนแบบแขงขนักนั ไมยอมลงใหกนั

2. รักแบบพึ่งพาอาศัยกัน (Analytic love) เปนความรักที่มองถึงเหตุผล
มคีวามรสูกึอยากเกือ้กลูกนั  มคีวามเสยีสละเปนแกนสำคญั

ความรกัแทควรเปนอยางทีส่อง โดยมขีอมลูดงัตอไปนี ้เปนสิง่ประกอบ

1. ความเขาใจ  ตองเขาใจคนทีเ่รารกั

2. การยอมรบั ตองยอมรบัในตวัเขา ไมวาเขาจะเปนอยางไร  แกไขไดกท็ำไป
แกไขไมไดกต็องยอมรบั  เราชอบทีเ่ขาเปนอยางนีไ้มใชหรอื

3. การเอาใจใส  ตอง care เขา แตอยาใหเปนการสอดรูสอดเห็น ลวงเกิน
ความเปนสวนตวัของเขา
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4. การรบัผดิชอบ รบัผดิชอบตอความสมัพนัธทีม่ตีอกนั เชน พดูคยุทำความ
เขาใจกนั ไมเอาแตใจตนเองมากนกั

5. การเปนผใูหกอน ใหความรกัความเหน็ใจเปนตน และทีส่ำคญัทีส่ดุคอื
การใหอภยักนั หดังอกอนซะบางนะ

และในแนวทางของพทุธศาสนา พระพทุธเจาทรงแนะนำวา

1.   มทีศันะคตคิลายๆ กนั (สทัธาสมัปทา) คอืแนวความคดิทีไ่ปดวยกนัได
เชือ่ในสิง่เดยีวกนั มคีวามเหน็เหมอืนกนั

2. มกีฎเกณฑของชวีติเสมอกนั (สลีสมัปทา) คอืมรีะเบยีบวนิยัของชวีติทีไ่ป
กนัได ถาอกีคนเรยีบรอย  อกีคนเฟอะฟะ คงไปดวยกนัยาก

3. มนี้ำใจเสยีสละพอๆ กนั (จาคสมัปทา)ไมเหน็แกตวั เหน็แกได ถาอกีคน
กนิงาย จายยาก กค็งคบกนัไดไมนาน

4. มปีญญาทดัเทยีมกนั(ปญญาสมัปทา) ถาฝายหนึง่โง  ฝายหนึง่ฉลาด คยุกนั
ไมรเูรือ่ง ตอใหหลอหยาดฟา สวยมาดนิขนาดไหน กค็งจะกล้ำกลนืฝนทน
กนัไดยาก

หากทั้งสองฝาย“รักเปน” ดังที่กลาวมาแลวขางตน ความรักตองมั่นคง
อยางแนนอน
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เพื่อน
จดุเริม่ตนแหงมติรภาพทีย่ัง่ยนื
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เพือ่นเหน็แกตวั กนิไหนกนิดวย แตไมเคยชวยสกับาท :

เฮอ..นกึวาชวยชีวติเพือ่น ใหรอดไปไดสกัมือ้กแ็ลวกนั  หรือคดิอกีทวีาคนที่
ใหคนอื่นกับคนที่ขอคนอื่น คนแบบไหนนาจะมีความสุข มีความภูมิใจ
มากกวากัน โชคดีแลวละที่เพื่อนใหเกียรติเรา ใหเราไดมีโอกาสไดให
ไดบญุดนีะ (แหะๆ.... แต นานๆ  เจอกนัสกัทกีแ็ลวกนั)

โลกนี้ดำรงอยูได เพราะมีทั้งผูใหและผูรับ เวลาเราใหอาหารสุนัข เรายัง
ไมคดิเลยวามนัจะจายตงัคหรือจะแทนคณุเราหรอืเปลา  ใหคนไดกนิอิม่ได
บุญมากกวาใหสุนัขเปนไหนๆ ใครวางใจเปน ใครคิดไดอยางนี้ก็โชคดี
พระพทุธเจาสอนไวในชปัปสตูรวา

“...แมผใูดสาดน้ำลางภาชนะ หรอืน้ำลางขนั ไปทีบ่อน้ำครำ หรอืบอโสโครก
ขางประตูบานซึ่งมีสัตวอาศัยอยู ดวยความตั้งใจวา สัตวที่อาศัยแหลงน้ำ
นัน้ จะดำรงคชพีอยไูดดวยของทีส่าดไป กเ็ปนเหตเุปนปจจยัใหเกดิบญุได”
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เพือ่นจะขายตวั บอกวาไมเหน็จะหนกัหวัใคร  :

กค็งตองบอกวา “ใชเรากเ็หน็ดวยกบัเธอนะ นัน่ไงเจา HIV ยงัพยกัหนาเหน็
ดวยเลย” คดิวาสตปิญญาเขามแีคนัน้ แตเพือ่นแทตองชกัจงูเพือ่นไปในทาง
ที่ถูก อยาลากกันไปลงนรก เราทำถูกตองแลว เมื่อเราชี้ขุมทรัพยใหเขา
เขาไมเอา  กค็งตองทำใจอยางทีพ่ระพทุธเจาสอนวา

ถาพบบณัฑติทีค่อยวากลาวตกัเตอืน
ชีข้อบกพรอง เสมอืนผบูอกขมุทรัพยให

ควรคบหาบณัฑติเชนนัน้
เพราะเมือ่คบหาคนเชนนัน้

จะมแีตความเจรญิ ไมมคีวามเสือ่มเลยฯ

หากจะอางวาขายตวัเพือ่หาเงนิมาเรยีนหนงัสอื ปจจบุนันีร้ฐับาล ใหเรยีนฟรี
ถงึ ม.6  มทีนุการศกึษาใหยมืเรยีนได  มหา’ลยัตางๆ มทีนุมากมาย  ลองหาทาง
ออกและแนะนำเสนทางที่ถูกตองใหเขาดวย คนเรามีความจำเปนในชีวิต
ตางกนั คงตองดเูหตผุลดวยวา เขามคีวามจำเปนอนัสำคญัตอการพฒันาชวีติ
และอนาคตของเขาหรอืไม

แตถาการขายตวัเปนไปเพือ่แสวงหาสวนเกนิของชวีติ  เพือ่จะนำวตัถมุาแขง
กบัคนอืน่ๆ เราพยายามเตอืนแลวเขาไมเชือ่  กค็งตองถอยออกมากาวหนึง่
เขาคดิไดเมือ่ไรคอยวากนัอกีที
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ชวยเพื่อนแทบตาย แตเพื่อนยังคิดรายกะเราอีก:

คิดวาชวยเสือตกน้ำใหรอดตายสักตัวก็แลวกัน  เสือเนี่ยนะถึงเราชวยมัน
แตถาเราเขาใกลมันๆ ก็กัดเราอยูดี คงตองปลอยเขาปาไป เจาเพื่อนคนนี้
กเ็หมอืนกนั ฉนัชวยแกแคเอาบญุ แตคราวหนาคงไมชวยแลวละ ปรบัปรงุ
ตวัเองใหนสิยัดกีวานีก้อนแลวคอยมาวากนัใหม อยางทีพ่ระพทุธเจาไดตรสั
เตอืนไววา

หากแสวงหาแลวไมพบเพือ่นทีด่กีวาตน
หรอืเพือ่นทีเ่สมอกบัตน
ก็พึงเที่ยวไปคนเดียว

เพราะมติรภาพไมมใีนหมคูนพาล
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เพือ่นไมสนใจเราเลย เอาใจทกุอยางแลวนะ :

นี่แหละคือธรรมชาติของมนุษย  เมื่อตนเองไปทำดีกับใครเขา ก็คิดแลว
คดิอกีวา  เมือ่ไรเขาจะเหน็ความดขีองเรา หรือทดแทนคณุเรา แตเมือ่มคีนมา
ทำความดกีบัเรา  เราไมคอยจะคดิเลยวา เมือ่ไรจะทดแทนคณุเขา  พอถกูหมอดู
ทำนายวา  ทำคณุกบัใครไมขึน้ละกช็อบใจวาหมอดทูำนายแมนทกุที

ตองถามวา เราจะทำความดีเพื่อใคร ทุกครั้งที่ทำความดี ก็ทำเพื่อตนเอง
นั่นแหละ อยางนอยก็ไดนิสัยที่ดีติดตัว ทำดีเพื่อความดีซิ  ทำแลวเรามี
ความสขุกน็าจะพอใจแลว ทำดเีพือ่ใหคนอืน่มาสนใจ มนักเ็หีย่วแหงอยางนี้
แหละ เราเปนแมพระดีกวานะ...ดูแลเพื่อนๆ เหมือนอยางกับแมดูแลลูก
ใหความอบอนุอยางทัว่ถึง  แลวแอบยิม้อยคูนเดยีวเงยีบๆ...เฮอ ! เหน็คนอืน่
มคีวามสขุแลวกส็บายใจ
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เพือ่นยมืเงนิไมยอมคนื :

ของฟรีไมมีในโลกหรอกนะ  คิดซะวาเคยเปนหนี้เขามาตั้งแตชาติที่แลว
เราไมโกรธหรอกนะ (แตจำไมลมื) คดิวาไดใหทานแกคนยากซะ ดซู ิ! เพือ่น
เขาอตุสาหใหโอกาสเราไดทำบญุดจีงั

คนเมือ่กอนเมือ่เขาปลกูผลไมไว  เขามกัคดิเสมอวาคนขโมยกนิถอืวาไดทำ
บญุ นกขโมยกนิถอืวาไดใหทาน  เหน็ไหม!  คดิอยางนีเ้สยีไดสบายใจทกุที
ถาจะใหดเีงนิไมมากนกักใ็หเพือ่นไปซะ เราเองจะไดสบายใจ  มติรภาพกบั
ผลประโยชน มกัไปดวยกนัไมไดเสมอ คนฉลาดสามารถทีจ่ะหยบิจบัสิง่ที่
เปนบญุมาเปนอาหารใจใหตนเองไดเสมอ ฉะนัน้ควรวางใจใหเปน ใหปลืม้
ปตยินิดใีนขณะทีจ่ายตงัค  แลวทหีลังอยากทำบญุเมือ่ไร กช็วนมนัมาชวยกนิ
ดวยอีก

แลวลองยอนกลบัมาสอนตวัเองอยางทีพ่ระพทุธสอนไวสวิา

เรารกัสขุเกลยีดทกุข ฉนัใด
สตัวทัง้หลายกร็กัสขุเกลียดทกุข ฉนันัน้

เมือ่คดิไดอยางนี ้เราจะไมไปเอาเปรยีบใคร ใหใครๆ เขารงัเกยีจเหมอืนกบั
ทีเ่รากไ็มชอบใหเพือ่นเอาเปรยีบนัน่แหละ
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เพือ่นชอบนนิทาเรา :

มนัเปนเชนนัน้เอง ลองดซูนิัง่คยุกบัเพือ่นๆ อยดูีๆ  ใครลกุไปเขาหองน้ำกอน
คนนัน้โดนนนิทา เราบรสิุทธิใ์จเสยีอยาง จะไปหวัน่ไหวอะไรแคลมปาก
เขาพดูรายปายสเีรา สกีเ็ลอะทีป่ากของเขาเอง เราไมเกีย่ว ลองใชวธิคีดิอยางนี้
ดซูิ

1. เปนธรรมดาของโลก  ไมเคยมใีครสกัคนบนโลกนีท้ีร่อดพนจากคำนนิทา
เพราะแมแตพระพุทธเจาของเราก็เคยโดนนินทามาแลว คิดอยางนี้แลวจะ
ไดสบายใจวาการถกูนนิทานีเ่ปนแคเรือ่งธรรมดา

2. ใหมจีติใจมัน่คงดจุภผูา  ถาเรามคีวามบรสิทุธิใ์จเสยีอยาง   ขอใหเรามคีวาม
มั่นใจในความดีของเรา  ดุจดังอุปมาทีพ่ระพทุธเจาตรสัวา

 ภผูาหนิแทงทบึไมหวัน่ไหวในลมพายฉุนัใด
บณัฑติผมูจีติใจหนกัแนนในความดี

ยอมไมหวัน่ไหวในคำสรรเสรญิและคำนนิทาแมฉนันัน้
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3.  ใหมจีติเมตตาสงสารผนูนิทา      ใหคดิดวยความเมตตา กรณุาวา คนทีน่นิทา
เรานัน้ ยอมกระทำไปดวยความอจิฉารษิยา เขาจะตองเผาลนจติใจของเขา
ใหรอนรุมเสียกอน จึงจะสามารถพูดนินทาวารายคนอื่นออกมาได ใหคิด
เมตตาสงสารแทนทีจ่ะไปโกรธเคอืงเขา

4.  คดิหาประโยชนจากคำนนิทา     คนทีค่ดิกลาวรายเรา บางทเีขาตองไปนัง่คดิ
นอนคดิหาจดุออนในตวัของเรา  เพือ่เอามาพดูโจมต ี บางทจีุดออนเหลานี้
ตวัเราเองกม็อียจูรงิ แตทวาเราไมรตูวัมากอน นีเ้ปนประโยชนมาก เพราะ
เราสามารถนำขอมลูเหลานีม้าพฒันาปรบัปรงุตนเองได

ดังนั้นเราจึงควรที่จะขอบคุณคนที่นินทาเรา เพราะเขาอุตสาหชวยคนหา
ขอมลูมาชวยใหเราไดปรบัปรงุตนเอง
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เพือ่นลอวาเสีย่ว :

โห..! แสดงวาตาพวกนายต่ำมาก ถงึไดมองเหน็คนอืน่ต่ำไปดวย ตวัเราเนีย่
มอีะไรดีๆ  เยอะแยะ แตพวกนายกลบัมองไมเหน็คณุคา สงสยัวาการมองโลก
ของพวกนายคงจะมปีญหาแลวหละ  ดอูยางนายโทนีจ่าแหงองคบากส ิ ลกู
อสีานขนานแท แมหนาตาจะดเูสีย่ว แตกเ็ปนดาราอนิเตอรไปแลวนะ

เพื่อนลอเรา แสดงวาเราตองมีดีอะไรสักอยาง จนเพื่อนมันอิจฉาอยางนี้
เรานาจะภมูใิจตวัเอง แทนทีจ่ะไปโกรธเพือ่นคนนัน้ พดูงายๆ กค็อื เขาไมมี
จดุเดนเหมอืนเรา เขาจงึลอเราวางัน้เหอะ อยางกลอนบทหนึง่เขาบอกวา

เกิดเปนคนตองทนใหคนดา
จะทำดทีำบาถกูดาหมด
ทำตรงๆ เขากด็าวาไมคด

ทำเล้ียวลดเขาก็ดาวาไมตรง…

ถาเราเตนแรงเตนกาไปตามคำลอของเพื่อน แสดงวาเรายอมรับวาเราเปน
อยางนั้นจริงๆ แทนที่จะไปทุกขรอนตามคำลอของเพื่อน หันมาปรับปรุง
แกไขตนเอง...ดกีวามัง้
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เพือ่นมมีือถอื แตเราไมมี :
ตอนนีก้ารสือ่สารของมนษุยไปไดไกลมาก  อยาวาแตคยุกนัขามทวปีไดเลย
แมแตคยุกนับนดาวคนละดวงยงัทำไดแลว  แตกลบัคยุกบัครอบครวัหรือคยุ
กบัคนทีเ่รารกัไมรเูรือ่ง

คดิดเูถอะไดอยางกต็องเสยีอยาง  เมือ่ไดมาแลวกต็องการสิง่ทีอ่ยากไดเพิม่ขึน้
ไปเรื่อยๆ ไมมีคำวาพอสำหรับมนุษยหรอก มีรถยนตคาน้ำมันก็แพงขึ้น
ทีฟ่าผาตายกเ็พราะมอืถอืกม็าก เสยีทัง้คาโทรฯ และเสยีเวลา วยัรนุบางคน
เมาทจนลมละลาย อยาเหอไปตามกระแสหนอยเลย ชวีติไมไดดขีึน้ เพราะมี
มือถือหรอก และที่สำคัญทำใหอยูกับตนเองไมเปน กลัวเหงากลัวการอยู
คนเดยีว ตองเอาชวีติไปผกูตดิกบัผอูืน่อยตูลอดเวลา ไมเปนตวัของตวัเอง

บางคนมมีอืถือถายรปูไดแลวเอาไปแอบถายใตกระโปรงชาวบาน  หาคกุใส
กบาลตัวเองแทๆ เจริญฮวบๆ ไปกันใหญ ไมมีนั่นแหละโชคดีแลว
เอาเวลาเมาทไปทำอะไรดีๆ  ใหชวีติไดตัง้เยอะ

แทนที่จะเอาเวลาไปพูดโทรศัพท ลองหัดฟงคนอื่นพูด โดยเฉพาะคนใน
ครอบครวั หรือคนทีเ่รารกัดบูาง แลวจะรวูาชวีตินีม้อีะไรนาฟงและทำใหจติ
สงบเยน็ไดอกีมากมาย
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ครอบครัว
อนุไอรกัเพือ่ผอนพกักายใจ
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ผมไมใชเด็กแลวนะครับ ทำไมผูใหญชอบบังคับ:

ถาไมอยากใหรสูกึวามคีนมาบงัคบั กต็องทำอะไรดวยเหตผุลของตวัเอง เชน

แมสั่งใหเก็บที่นอนทุกเชา เราก็คิดวา “ที่เราทำไมใชเพราะกลัวแมดา
แตเพราะเรามคีวามรบัผดิชอบตางหาก”

โรงเรยีนบงัคบัใหตดัผม เรากค็ดิวา   “เราตดัผมไมใชเพราะกลวั ถกูลงโทษ
แตเราตดัผมเพราะเราเปนคนเคารพกฎของโรงเรยีนตางหาก” ฯลฯ

หากเราทำไดอยางนี ้ ไมตองใหระบบ ISO ทีไ่หนมารบัรองกไ็ด  ผใูหญเลกิ
บงัคบัแนนอน  พระพทุธเจาตรสัไววา

บคุคลใดมสีจัจะ  มธีรรมะ
มคีวามไมเบยีดเบยีน  มคีวามสำรวม  มคีวามขมใจ

บคุคลนัน้ชือ่วาเปน...ผใูหญ

พอแมชอบเหน็เรา เปนเดก็ตลอดชาต:ิ

เปนเรื่องธรรมดาของคนที่เปนพอแม ไมใชเห็นลูกเปนเด็กหรอกนะ
แตเปนหวงลกูตางหาก ถงึลกูจะมคีรอบครวั มกีารงานทีม่ัน่คงแลว  กอ็ด
เปนหวงไมได

ถงึใครจะมองเราวาเปนเดก็ แตเรากจ็ะเคารพตวัเองวาเรานัน้ เปนผใูหญแลว
ผูใหญคือคนที่ไมทำอะไรตามใจตนเอง แตจะทำทุกสิ่งทุกอยางดวยความ
รอบคอบ ใครครวญดวยสตปิญญา (เอ..ชกัยากแฮะ หรือวาจะยอมเปนเดก็
เหมอืนเดมิดกีวามัง้)
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พอบังคับจะใหสอบเอ็นฯติดใหได..เครียดมาก:

อยาพึง่เครยีดนา  ลองใชวธิกีารเหลานีด้ซูิ

1.  ฝกฝนตนเองอยูเสมอ ไมวาจะเปนการอานหนังสือเพื่อทำความเขาใจ
บทเรียน การจับประเด็นเพื่อจดโนตยอ ทำแบบฝกหัดฯลฯ มีความไม
ประมาท เตรียมการณทุกอยางใหพรอมพรั่ง ใหสมมุติวาตัวเองกำลัง
เตรยีมตวัเขาสศูกึสงคราม (วาเขานัน่) ดงันัน้อะไรทีเ่หลวไหลฟมุเฟอย ใหตดั
ออกไปใหหมด จดัเวลาฝกฝนตนเองใหเตม็ที ่หากทำไดเชนนี ้จะทำใหเรา
เกดิความมัน่ใจในตวัเอง ในการเขาสสูนามสอบยิง่ขึน้

2.  ตองไมคดิหวงัฝนหวาน   ทำทกุอยางใหดทีีส่ดุ โดยไมจำเปนตองไปสราง
ความหวงัหรอืฝนหวาน  เพราะความหวงัแบบยดึมัน่ถอืมัน่วาเราจะตองเอน็ฯ
ตดิใหไดนีเ่อง  ทีจ่ะกลบักลายเปนความ “ผดิหวงั” ไดในอนาคต หากทกุอยาง
ไมไดเปนไปตามความปรารถนา  นีเ้ปนกฎธรรมชาตทิีค่นสวนใหญมักจะไม
คอยจะรทูนักนั อกีอยางหนึง่การทีค่นเราไปตัง้ความหวงัมากๆ นีเ่อง ทีไ่ป
ทำใหเกดิความกดดนั ความเครยีด ทำใหอานหนงัสอืไมรเูรือ่ง ดงันัน้ เราจงึ
ตองเบรคตวัเองอยเูสมอ ในยามทีเ่ผลอใจไปตัง้ความหวงั (บางคนไมรไูปตัง้
ความหวงัไวมาก พอไมสมหวงัมนัจะกลายเปนความทกุขใจมาก ถงึขนาด
ฆาตวัตายได)
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ดังนั้นใหมีสติเตือนตัวเองอยูตลอดเวลาทุกครั้งที่ เกิดความหวังวา
“เราไมหวัง.. แตเราจะทำหนาทีข่องเราใหดทีีส่ดุ ถามนัจะเอน็ฯ ตดิ มนักต็ดิ
ของมันเอง แตถามันไมติดก็ไมเปนไร เพราะอยางนอยเราก็ไดขึ้นชื่อวา
ไดพยายามอยางสดุฝมอืแลว” คดิใหไดอยางนี ้จะไดเกดิความมัน่ใจตนเอง
โดยไมจำเปนตองไปหวงัลมๆ แลงๆ แตอยางใด (บางคนหวงัพึง่อำนาจดล
บันดาล ถึงกับเที่ยวบนบานสิ่งศักดิ์สิทธ อันนี้ผิดหลักพุทธศาสนาเพราะ
ไมคดิพึง่พาตนเอง)

3. ความสำเรจ็ของชวีติไมใชแคเอ็นฯตดิมหา’ลยั  คนทีป่ระสบความสำเรจ็
ในชีวิตไมจำเปนที่จะตองจบจากมหาวิทยาลัย เห็นมีอยูเยอะแยะไป
ใหเตือนตัวเองอยูเสมอนับตั้งแตวันนี้เลยวา “โธเอย..ขนาดบิลเกตต
มหาเศรษฐีของโลก ยังไมจบปริญญาตรีเลย ชีวิตของเราก็มีเสนทาง
ของเราเองเชนเดยีวกนั แตทีเ่รามาลองเอน็ฯด ูกเ็พราะวาถาเกดิมนัเอน็ฯตดิ
เราจะไดเดนิไปตามเสนทางนี ้แตถาเอน็ฯไมติดกไ็มเหน็จะเปนไร เพราะ
นีแ่สดงวาเราจะตองพบเสนทางทีด่กีวานีอ้ยางแนนอน”

คดิอยางนีไ้วลวงหนากอนเลย ใจจะไดสบาย ไมเครยีดวติกกงัวล เราจะได
อานหนังสือไดมีสมาธิดี มีสุขภาพจิตดีกวาคนที่เครงเครียดวิตกกังวล
(เพราะตัง้ความหวงัไวตลอดเวลา) เปนไหนๆ
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แมนะแม..ชอบพดูใหผมนอยใจอยเูสมอ :

ความนอยอกนอยใจเปนปญหาทางอารมณ ทีส่ามารถเกดิไดกบัทกุคน เปน
ความรสูกึในทำนองไมพอใจทีผ่อูืน่มองไมเหน็คณุคาหรอืเหน็ความสำคญั
ของตนเอง ทำใหผูที่มีอาการเกิดความรูสึกเศราโศกเสียใจ ระคนกับ
ความโกรธ  อยากจะทำอะไรทีม่นัเปนการประชดประชนัผอูืน่ เชน ไมยอม
ทำการงาน คดิอยากจะทำรายตวัเอง หรอืบางคนทีม่คีวามนอยใจรนุแรงก็
อาจจะถงึกบัฆาตวัตายได

วคัซนีปองกนัโรคนอยใจ ม ี4 วธิ ีดงันี้

1. ละอายใจ  ใหบอกกบัตวัเองวา การทีเ่ราชอบนอยอกนอยใจ นีแ่สดงวา
จติใจของเรายงัเปนเดก็อย ูยงัไมเปนผใูหญทีแ่ทจรงิ คอืคนเรานัน้ถงึแมจะมี
อายแุกเฒาสกัปานใด แตหากวายงัเปนคนทีช่อบนอยอกนอยใจ กถ็อืวาคนๆ
นัน้ยงัมนีสิยัเปนเดก็อยนูัน่เอง  การใชวธิลีอตวัเอง  จะทำใหเกดิความละอาย
จนไมกลานอยใจอกี

2. ภมูใิจ  สรางความภมูใิจในตนเองเขาไว บอกกบัตวัเองวาเรานีเ่ปนผใูหญ
แลว เราจะไมยอมไปนอยอกนอยใจอะไรใหมนัไรสาระ  ผใูหญไมถอืสา
หาความเดก็ๆ  ฉนัใด เรายอมไมถอืสาคนทีท่ำใหเรานอยใจแมฉนันัน้
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3. เห็นใจ เห็นอกเห็นใจคนที่ทำใหเรานอยใจ ดวยจิตใจที่เมตตากรุณา
ดูตัวอยางพระพุทธองคที่ทรงบำเพ็ญตนใหเปนประโยชนตอมหาชน
มาตลอดพระชนมชีพ แตบางครั้งพระพุทธองคก็ถูกโจมตีวาราย บางที
กถ็งึกบัถกูปองรายหมายชวีติ แตทวาแทนทีพ่ระพทุธองคจะเกดิความรสูกึ
นอยอกนอยใจ กลบัทรงมคีวามเมตตาสงสารบคุคลเหลานัน้ เชนเดยีวกบั
บดิารกับตุร

4. เขาใจ ใหคดิเสมอวา การทีเ่รามามวันอยอกนอยใจ แลวเราจะเขาใจความ
เปนจรงิไดอยางไร ใหรวบรวมจติใจใหหนกัแนน โดยอาศยัวธิกีารจากขอ
1-3  เมือ่จติใจมัน่คงดแีลว ใหใชปญญาไตรตรองหาเหตผุลจนเกดิความเขาใจ
อยางถองแท โดยไมเอาอารมณหรือความรสูกึสวนตวัเขาไปปะปน คอืทำใจ
ใหวาง วเิคราะหทกุสิง่ทกุอยางดวยใจทีเ่ปนกลาง(อเุบกขา) มองสิง่ทัง้หลาย
ตามความเปนจริง จนเห็นเหตุปจจัยความสัมพันธของเหตุการณทั้งหมด
ทีเ่กดิขึน้ จะทำใหเกดิความเขาอกเขาใจ
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โดนแมดาแตเชาตรู :

คิดซะวาไดฟงธรรมะรับอรุณก็แลวกัน แมดาเราแสดงวาแมยังรักและ
หวงใยเราอย ู  โอโฮ..ซาบซึง้มากเลย  ยงัมแีมคอยดา  ยงัดกีวาบางคนทีไ่มมแีม
อกีอยางหนึง่ในคำดาของแมตองมอีะไรดีๆ  ซอนไวแนๆ  ไมอยางนัน้แมไมดา
ซ้ำๆ เรือ่งเดมิๆ อยางนีห้รอกนา นกึถงึคำสอนของสมเดจ็ยาไวสพิระองค
มพีระราโชวาทวา

“ตนไมนี้มันคลายๆ คน ตนบานชื่นนี้ฉันไมไดปลูกดวยเมล็ด แตไปซื้อ
ตนเลก็ๆ ทีเ่ขาเพาะแลวมาปลกู แตมนักง็ามและเขง็แรงด ีเพราะอะไรหรอื
เพราะคนทีข่ายนัน้ เขารวูธิวีาจะเพาะอยางไร ซึง่ฉนัไมสามารถทำไดเชนเขา
เมือ่ฉนัเอามาปลกู ฉนัตองดแูลใสปยุเสมอ  เพราะดนิทีน่ีไ่มด ีตองคอยรดน้ำ
พรวนดนิบอยๆ ตองเอาหญาและตนไมทีไ่มดอีอก เดด็ดอกใบทีเ่สยีๆ ทิง้

คนเราก็เหมือนกัน ถามีพันธุดี เมื่อเปนเด็กแข็งแรง ฉลาด เมื่อพอแมคอย
สั่งสอน เด็ดเอาของเสียออกและหาปุยที่ดีใสเสมอ เด็กคนนั้นก็จะเปน
คนทีเ่จรญิและดเีหมอืนกบัตนและดอกบานชืน่เหลานัน้”

แมอตุสาหเตมิปยุใหชวีติเราแตเชา  ยงัไมดอีกีหรอื ?
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แมรกันองมากกวาเรา :

อยาซเีรยีสนา ทีจ่รงิแลวแมกร็กัลกูเทากนัทกุคนนัน่แหละ แตอาจไมเหมอืน
กัน เพราะวาพฤติกรรมของลูกแตละคนแตกตางกัน ลูกคนไหนเขมแข็ง
ดแูลตวัเองได  แมกล็ดการเอาใจใสไปบาง กอ็ยาคดิวาทานไมรกัเลย

ขณะเดยีวกนัหากลกูคนไหนออนแอหรอืเกเรทีส่ดุในบาน แมกก็ลวัวา เขาจะ
เอาตวัไมรอด กต็องใสใจมากหนอย  ขอใหเราภมูใิจในความเขมแขง็ของ
ตวัเราเองสิ

ในโลกนี ้มคีนเหน็แกตวัจองจะเอารดัเอาเปรยีบกนัมากมาย หากเราออนแอ
เราจะอยใูนโลกนีไ้ดอยางไร เมือ่ถงึวนันัน้เราจะคดิถงึแม ขอบคณุแมทีส่อน
ใหเราเขมแขง็
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พอดืม่เหลามาก ทำไงใหทานเลกิได:

ถาหากเราดสูือ่โฆษณาเบยีร,สรุาในทวี ีหนงัสอืพิมพ นติยสาร เราจะพบวา
สือ่ตางๆ พยายามจะบอกกบัเราดงัตอไปนี้

1. สรุาชวยใหเราเขาสงัคมไดด ี(สงัคมขีเ้หลา) ไดสนกุสนานเฮฮากบัเพือ่น
2. สรุาชวยผอนคลายความตงึเครยีด จบิเหลาบางๆ ฟงเพลงเบาๆ สบายอก
สบายใจ
3. สรุาทำใหเราไดพบรกัแบบสายฟาแลบ ประเภทถกูใจเมือ่ไหรกไ็ปกนัเลย
4. การดืม่สรุาตางประเทศเปนเอกลกัษณของคนทีป่ระสบความสำเรจ็ในชวีติ

แตถาเราไปเปดอานพระไตรปฎก พระพทุธเจาทรงตรสัวา

“ดกูรคฤหบด ีโทษแหงการดืม่น้ำเมา คอืสรุาและเมรยั อนัเปนทีต่ัง้แหงความ
ประมาทม ี6 ประการ คอื

1. ความเสือ่มทรพัย
2. กอการทะเลาะววิาท
3. เปนบอเกดิแหงโรคภยัไขเจบ็
4. เปนเหตใุหเสยีช่ือเสยีง
5. เปนเหตใุหไมรจูกัละอาย (หนาดาน)
6. เปนเครือ่งบัน่ทอนกำลงัปญญา
( สตุตนัต.เลม๓ ทฆีนกิาย ปาฏวิรรค ขอ ๑๗๙ )
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เอาเถอะเมื่อพอยังดื่มเหลาเราตองคิดวา “โชคดีจังนะ ที่มีพออยางนี้ เปน
เหมือนกระจกสองชีวิตเรา ตอไปเมื่อเรามีครอบครัวก็อยาทำใหลูกเรา
ตองเจบ็ปวดอยางนี”้

ทีเ่ราสามารถอยมูาไดถงึวนันี ้กเ็พราะมตีาแกขีเ้หลานัน่แหละอยเูบือ้งหลงั

พออาจเครยีดกบัการงาน ลกูนอง เจานาย สิง่แวดลอมฯลฯ จงึตองหนัหนา
เขาหาขวดเหลา จงแสดงความเขาใจ ความเหน็ใจและรกัทานใหมากๆ

ทีส่ำคญักค็อื อยาทำอะไรเนรคณุหรอืประชดพอโดยเดด็ขาด  เราไมมสีทิธิ์
แมเพยีงเทาขีเ้ลบ็ทีจ่ะทำใหทานเจบ็ปวด

คดิเสยีวาเราเคยทำกรรมไมดมีาจงึเกดิมามพีออยางนี ้แลวเรงแทนคณุของ
ทานใหมาก ความด ีความรกั ความเขาใจของลกูทีม่ตีอพอนัน่แหละ จะทำให
ทานเลกิดืม่ได  อยาเกลยีดทานเลย  คดิเสมอเถดิวา…

ถึงเมาเหลาเชาเย็นก็เปนพอ
จะพดูจาแอออก็พอฉัน
จะตดิคกุตดิตะรางการพนนั
กย็งัเปนพอฉนัอยนูัน่เองฯ
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การศกึษา
ปญญา+พากเพยีรคอืบทเรยีนแหงความสำเรจ็
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อาจารยสอนไมรเูร่ือง จบัประเดน็ไมได :

ทาทายมาก ..ทาทายมาก นีห่มายความวาอาจารยกำลงัทาทาย เราวาถาขาสอน
หวยๆ แบบนี้เอ็งจะรูเรื่องหรือเปลา อยางนี้ยอมไมได..เราตองขวนขวาย
เอาเอง เพือ่พสิจูนกึน๋ใหอาจารยรวูาเรานีก้ไ็มเบาเหมอืนกนั เดีย๋วนีเ้ขาไชลด
เซน็เตอรกนัแลว ไมใชควายเซน็เตอรนะจะ เอาละ..เราจะลองหาวธิกีารเรยีน
ใหรเูรือ่งใหไดโดยการใชวธิจีบัประเดน็และจดโนตยอดงันี้

คนเราสวนใหญเมื่ออานหนังสือหรือไดยินไดฟงอาจารยสอนแลว มักจะ
ไมรจูกัตัง้คำถาม เพือ่กระตนุใหเกดิความคดิ  อานหนงัสอืแลวกอ็านไปเลย
จำเรือ่งราวไดแคคราวๆ ไมคอยแมนยำ  จบัประเดน็อะไรไมคอยได บางคน
ถงึกบัหลงประเดน็ไปเลยกม็ี

หัวใจของการจับประเด็นคือ การฝกหัดตั้งคำถามกับตัวเองทุกครั้งที่อาน
หนังสือหรือเมื่อไดฟงเรื่องราวตางๆ คำถามที่สำคัญไดแกคำถามวา
“อะไรคอืประเดน็สำคญัของเรือ่งนี”้ หรอื “หวัใจของเรือ่งมนัอยตูรงไหน”
หรือ “คนเขียนหนังสือเรื่องนี้เขาตองการจะบอกอะไรกับเรา” หรือ
“สาระสำคญัของเรือ่งมนัอยตูรงไหน”  เปนตน

การฝกฝนเทคนิคการจับประเด็นไดในชีวิตประจำวัน เชนการอาน
หนงัสอืพิมพ หรือบทความตางๆ หรือแมกระทัง่บทความในอนิเตอรเนต็
ยกตวัอยางเชน เวลาอานหนงัสอืพมิพ กอ็ยาเพิง่ดพูาดหวัขาว ใหอานเนือ้หา
ของขาวไปเลย  พออานขาวจบปบ  ใหเราตัง้คำถามกบัตวัเองวา “ขาวนีค้วรจะ
พาดหวัขาววาอยางไร”  เปนการฝกจบัประเดน็ทีด่วีธิหีนึง่
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หรือในกรณีที่ไดอานบทความที่เปนขอถกเถียงหรือขอโตแยง ไมวาจะ
หนังสือพิมพหรือจากกระดานขาวในอินเตอรเน็ต พออานบทความ
ที่เปนขอขัดแยงนั้นจบและทำความเขาใจเนื้อหาเปนที่เรียบรอยแลว
กใ็หเราตัง้คำถามกบัตวัเองวา “ประเดน็ของปญหามนัอยตูรงไหน” คำตอบ
ที่ตอบปรากฏออกมาในใจของเรานั่นแหละคือประเด็นของปญหา เมื่อ
เราจบัประเดน็ไดแลว ในการพดูคยุแลกเปลีย่นกจ็ะมเีปาหมายทีช่ดัเจนไม
คลมุเครอื ไมหลงประเดน็อกีตอไป

ในกรณีนักเรียนนักศึกษาที่จะตองดูหนังสือทบทวนเพื่อเตรียมตัวสอบไล
ควรฝกหัดจับประเด็นใหคลองแคลว เริ่มตนดวยการฝกทำความเขาใจใน
เนือ้หาตำราใหไดเสยีกอน เมือ่เขาใจแลว ขัน้ตอไปกใ็หฝกตัง้คำถามกบัตวัเอง
ทุกครั้งที่อานหนังสือจบบทวา “หัวใจสำคัญของบทเรียนแตละบทที่อาน
มานัน้มนัอยตูรงไหน”

หรือ“ประเดน็ทีส่ำคญัทีส่ดุของบทเรยีนบทนีค้อือะไร” เมือ่จบัประเดน็แลว
ก็ใหจดโนตยอประเด็นนั้นใหเปนขอความสั้นๆ เก็บเอาไวเวลาใกลสอบ
กไ็มตองไปทองหนงัสอืทัง้เลมอกีตอไป เพยีงแคทบทวนประเดน็ทีจ่ดโนตยอ
ไวในกระดาษเพยีงไมกีแ่ผน กเ็ขาใจไดหมดทัง้เลม

เวลาทบทวนแคเราดโูนตยอเพยีงประโยคเดยีว  ความจำของเรากจ็ะทำหนาที่
ขยายแตกตัวออกเปนความเขาใจเนื้อหาไดเปนหนาๆ ถาหากมีตรงไหน
เราเกิดความรูสึกคลุมเครือหรือลังเลสงสัย เราก็เพียงแคหยิบหนังสือ
มาทบทวนดเูฉพาะตรงบทนัน้อกีครัง้หนึง่
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ครูสอนนาเบื่อโดดเรียนดีกวาเรา:

สรางสรรค(ดาน)มาก โดดเรยีนไดผอนคลาย  มเีสร ีจะไปไหนกไ็ด  มนักด็ี
เหมอืนกนันะ แตทวา..มนัเปนการหนปีญหา  เพราะอกีหนอย เรากค็งตอง
หนเีรือ่ยไป  หนหีนาคน, หนกีารงาน, หนคีวามรบัผดิชอบ, แมกระทัง่หนเีมยี
ขนืเปนอยางนี ้อนาคตของเราคงจะไปไมรอดแนๆ

สูเลย..! จะไปกลัวอะไร ถาครูสอนนาเบื่อ เราก็เรียนใหมันนาสนุกสิ งาย
จะตายไป  เรือ่งอะไรจะหนเีรยีนใหเสยีช่ือ   เราสวูนันี ้วนัหนาสบายมาก เย..
จำคำสอนของ พระพทุธเจาไวนะ พระองคตรสัไววา

ในหมูมนุษยนั้น
คนที่ฝกตนเองไดนั้น
เปนคนทีป่ระเสรฐิทีส่ดุ
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ผดิหวงัผลสอบ ดหูนงัสอืแทบตาย! ไดแค B:

เวลาทำงาน ผลของงานจรงิๆ กค็อืความสำเรจ็ของงาน เงนิเดอืนเปนเพยีง
ผลพลอยไดเทานัน้ เรยีนแลวไดวชิาความรนูัน่แหละ คอืผลทีแ่ทจรงิ แตได
เกรดอะไรนั้นเปนเพียงผลพลอยไดเชนกัน มันก็เหมือนทำงานแลวได
เงนิเดอืน การไดเกรด A กค็ลายๆ กบัวาเราไดโบนสั ถงึเราจะไมไดโบนสั
มนักไ็มนาจะเสยีใจอะไร กเ็ราไดเงนิเดอืนแลวนีน่า
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เรียนหนงัสอืยังไง ใหเปนเลศิและไมใหเครยีด :

ลองใชวธิกีารของคณุลงุหมอประเวศ  วะส ีดซูคิรบั

1. ฝกสงัเกต สงัเกตในสิง่ทีเ่ราเหน็หรอืสิง่แวดลอมทำใหเกดิปญญามาก

2. ฝกบนัทกึ เมือ่สงัเกตอะไรแลวควรฝกบนัทกึไว โดยการวาดรปูหรอืบนัทกึ
ขอความ ถายภาพ ถายวดีโิอฯลฯไว

3. ฝกการนำเสนอตอทีป่ระชมุกลมุ เพราะผนูำเสนอจะตองคนควา หาวธิกีาร
พดูใหผฟูงรเูรือ่ง

4. ฝกการฟง ถารจูกัฟงคนอืน่กจ็ะทำใหฉลาดขึน้ โบราณเรยีกวาเปนพหสูตู

5. ฝกปจุฉา-วสิชันา เมือ่มกีารนำเสนอและการฟงแลว ฝกถาม-ตอบ ซึง่เปน
การฝกใชเหตผุล วเิคราะห สงัเคราะหแลวจงึ..

6. ฝกตัง้สมมตฐิานและตัง้คำถาม
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7. ฝกการคนหาคำตอบ เมือ่มคีำถามแลวกค็วรไปคนหาคำตอบจากหนงัสอื
จากตำรา จากอนิเตอรเนต็ฯ บางคำถามเมือ่คนหาคำตอบทกุวถิทีาง จนหมด
แลวกไ็มพบ แตคำถามยงัอยแูละมคีวามสำคญั ตองหาคำตอบตอไปดวยการ
วจิยั

8. การวจิยั การวจิยัเพือ่หาคำตอบเปนสวนหนึง่ของกระบวนการเรยีนรทูกุ
ระดบั การวจิยัจะทำใหคนพบความรใูหม  ซึง่จะทำใหเกดิความภมูใิจ สนกุ
และมปีระโยชนมาก

9. ฝกการเชื่อมโยงบูรณาการ ใหเห็นความเปนทั้งหมด และเห็นตัวเอง
ธรรมชาตขิองสรรพสิง่ลวนเชือ่มโยงกนั  เมือ่เรยีนรอูะไรมา  อยาใหความรู
นัน้  แยกเปนสวนๆ แตควรจะเชือ่มโยงเปน

10. ฝกการเขยีนเรยีบเรยีงทางวชิาการ เปนการเรยีบเรยีงความคดิใหประณตี
ขึน้ ทำใหตองคนควาหาหลกัฐานทีม่า ทีอ่างองิของความรใูหถีถ่วนแมนยำ
ขึน้ เปนการพฒันาปญญาของตนเองอยางสำคญัและเปนประโยชน ในการ
เรยีนรขูองผอูืน่ในวงกวางออกไป
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สมาธสิัน้ ฟงุซานยาว อานหนงัสอืไมจำทำไงด ี:

ลองใชวธิกีารตอไปนีใ้นการอานหนงัสอืดสูิ

1. อานชาๆ และหยดุเมือ่จบยอหนา แลวอธบิายใหตนเองฟง

2. ขอความใดสำคญั ขดีเสนใตไว หรอืทำเครือ่งหมายไว

3. หากยอหนาใดอานแลวไมสามารถอธบิายใหตนเองรเูรือ่งได ใหกลบัไป
อานทบทวนใหม

4. หากพยายามแลวยังไมเขาใจจริงๆ ใหจดโนตไวเพื่อนำไปถามคุณครู-
อาจารย

5. ขอมลูบางอยางในตำราจำเปนตองทองจำ เชน ตวัเลข สถติ ิชือ่ สถานที่
บคุคลหรอืสตูรตางๆ กค็วรทองจำไวเพือ่ทำใหเกดิความเขาใจ ทีช่ดัเจนยิง่ขึน้
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อารมณ
ปรบัสิง่เราทางจติ สชูวีติทีส่มดลุย
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เหงามาก...ขอบอก:

สวนมากคนทีเ่หงา ชวีติมกัขาดๆ เกนิๆ โดยเฉพาะไมมสีิง่ตอไปนี้

1. ไมมเีพือ่น (No group) โดยเฉพาะเพือ่นชนดิทีเ่ราไปนัง่รองไหตอหนา
และระบายความทกุขใหเขาฟงได โดยไมเอาเราไปประจาน

2. ไมมอีนาคต (No future) ไมรจูะทำดไีปเพือ่ใคร ไมรจูะอยไูปทำไม อนาคต
มดืมน มคีวามรสูกึวาเวลาแตละวนัชางยาวนานเหลอืเกนิ

3. ไมมคีณุคา(No value)  ขาดความภมูใิจในตวัเอง ทำอะไรผดิไปหมดฯลฯ

เมือ่มอีาการเหงาอยางนีเ้กดิขึน้ ควรหนัมาปรบัความคดิของตนเองใหมเชน

1. ไมมีเพื่อน ลองหนัมองไปรอบๆ ตนเองซวิามอีะไรเปนเพือ่นเราไดบาง
โตะก็เพื่อนเรา เกาอี้ก็เพื่อนเรา แมวก็เพื่อนเรา จิ้งจกก็เพื่อนเราฯลฯ
หรือมีตัวของตัวเองเปนเพื่อนไดไหม หรืออาจเปนเพราะเรามีบุคลิกภาพ
แบบปด ไมยอมเปดตวัเอง ลองหดัยิม้และทกัทายคนอืน่กอนดบูางซิ
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2. ไมมอีนาคต  หลวงพอชาสอนวา อนาคตเปนผลของปจจบุนั ใหดปูจจบุนั
นี้ดีกวา ถาเราดูปจจุบัน เราก็จะอยูในเหตุผล เหตุอะไร? เหตุของอนาคต
ผลอะไร? ผลของอดีต อดีตไมตองหวงมัน อนาคต ก็ไมตองหวงมัน
เพราะวามนัมเีหตผุลออกจากปจจบุนันีน้ีเ่อง ทำความดเีพือ่ตนเองกแ็ลวกนั
มสีตอิยกูบัปจจบุนัใหมากๆ

3. ไมมีคุณคา ความจริงแลวการทำดีทุกครั้ง มีคุณคาอยูในตัวของมันเอง
อยแูลว แมวาอาจไมมคีณุคาในสายตาของผอูืน่กต็าม  แตผรูกูลาววา ชวีติเรา
ไมไดมีไวเพื่อพิสูจนใหใครเห็น ขอเพียงเรารับรูและเขาใจ ภาคภูมิใจ
ในความมคีณุคาของตนกพ็อ

คณุชนิวงส ไดใหขอคดิไววา

เบื้องหลังกอนเมฆมืดมิด อาทติยยงัคงสองแสง
ชวีติยงัมเีรีย่วแรง หัวใจยังแกรงเกินคน

อยาทอแท… ถงึแมชวีติหมองหมน
แมเหงาแสนเศราสดุทน แมใจสบัสนบางครัง้

สซู…ิ…. ทำดีแมน้ำตาหลั่ง
หลงัเมฆมดืมดิปดบงั มแีสงแหงหวงัยงัรอฯ



 ด
บัเบ

ิล้ค
ลกิ
คว
าม
คดิ

   
58

   
Ho

w 
to 

pos
itiv

e t
hin

kin
g ผมเปนคนจับจด ทำงานอะไรไมเคยสำเร็จ ชาตินี้จะเอาดี

กับเขาไดมั้ยเนี่ย:

ลองทำกจิกรรมเลก็ๆ ดกูอน พอทำสำเรจ็สกัอยาง จะทำใหเกดิความมัน่ใจ
ตนเองขึน้มา แลวคอยทำอะไรทีม่นัใหญกวานัน้ แตทีส่ำคญัอยาดถูกูตนเอง
วาทำความดไีมได  คนทีเ่ขาชนะไดนัน้ เพราะเขาคดิวาเขาตองชนะได โดย
เฉพาะการเอาชนะตนเอง เหมอืนทีพ่ระพทุธองคไดใหขอคดิไววา

เอาชนะตนไดนัน้แลประเสรฐิ
ผทูีฝ่กตนได ระมดัระวงัตลอดเวลา

 ถงึเทวดา คนธรรพและพระพรหม กเ็อาชนะไมได

นึกถึงภาระกิจที่จะตองทำแลวคิดดวยความมั่นใจวา “เขามาเลย งานนะ
ไมกลัวอยูแลว (ทุบกำปบนฝามือ) เรามั่นใจวาทำไดแน ไมเลี่ยง ไมหนี
ลยุลกูเดยีว” คดิและลงมอืทำดวย ชาตนิีจ้ะไมมวีนัเปนคนจบัจดแนนอน

ทีส่ำคญักค็อื เมือ่ตัง้ใจทำแลวตองพยายามทำใหสำเรจ็ แมจะเปนงานเลก็ๆ
กต็าม เพราะมฉิะนัน้จะทำใหเรากลายเปนคนมนีสิยัจบัจดเชนเดมิ
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รถตดิ หงดุหงดิๆ :

คนยคุนี ้แขงกนัมากในทกุเรือ่ง รอคอยความสขุไมเปน อดทนอะไรไมไดนาน
ลองใชวธินีีดู้

รถอยากตดิดนีกั! โชคดจีงั เขาเปดโอกาสใหเราฝกสมาธแิลวหละ จติใจจะได
สวางไสว เรยีนหนงัสอืจะไดจำแมน ทำอยางนีน้ะ...

หลับตาลง ทำใจสบายๆ รอูาการเคลือ่นไหวของลมหายใจอยาง เปนธรรมชาติ
ไมบังคับหรือปรุงแตงใดๆ ทั้งสิ้น เมื่อหายใจเขา “ร”ู เบาๆ สบายๆ ดวย
ใบหนาเปอนยิม้

เมือ่หายใจออก“ร”ู เบาๆ สบายๆ ดวยใบหนาเปอนยิม้ไปเรือ่ยๆ  (อยาตะเบง็
ทองหรอืบงัคบัลมหายใจโดยเดด็ขาด)

หากไดยินเสียง ยายจิตไป “รู” ที่เสียงนั้นแลวกลับมา “รู” ที่ลมหายใจ
โดยไมตองรอใหเสยีงหายไปกอน เพือ่ปองกนัไมใหจติปรงุแตงตอ
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พอฟงุหรอืคดิ ยายจติไป “ร”ู  ทีอ่าการนัน้ มนัจะฟงุหรอืคดิกเ็รือ่งของมนั
แลวรบีกลบัมา “ร”ู ทีล่มหายใจสบายๆ ตอไป อยาไปหามไมใหมนัฟงุหรอืคดิ
โดยเดด็ขาด

หากหงดุหงดิหรอืรำคาญ ก ็“ร”ู เขาไปที่จิตซึ่งกำลังหงุดหงิดนั้น อยาไป
บงัคบัความหงดุหงดิใหดบัไปโดยเดด็ขาด แลวรบีกลบัมารทูีล่มหายใจเบาๆ
ตอไป

หากรอนขึน้มาก ็ “ร”ู ทีอ่าการรอนนัน้ เชนรอนทีท่อง รอนทัง้ตวั แลวจงึ
กลบัมา “ร”ู  ทีล่มหายใจตอไป

อารมณไหนชดัเจนทีส่ดุ คอืจติเราไปสนใจมนัทีส่ดุ ยายสตไิป “ร”ู  อารมณ
นั้น หากไมมีอารมณใดที่ชัดเจนจนดึงความสนใจของเราไปได ก็กลับมา
ระลึกรูอารมณหลัก คือลมหายใจอยางเบาๆ สบายๆ เชนเดิม จิตจะสงบ
หรือไมกช็ัง่มนั  ไมตองไปรอคอยอะไร เดีย๋วความทกุข  ความเครยีด  ความ
หงดุหงดิกห็ายไปเอง

นี่คือการเรียนรูทุกข โดยไมวิ่งหนีทุกข เมื่อเจออารมณทุกขอยางนี้อีก
เราจะวางใจไดและเลกิทกุขกบัมนัไปเอง
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ทำตงัคตกหาย 500 แง..!:

ไมเปนไร..ตงัคหายกอ็ยาใหใจหายไปดวย  ตัง้สตใิหม  คดิวาเสยีคาหนวยกติ
วชิา “ละเอยีดรอบคอบระมดัระวงั” กแ็ลวกนั นีถ่าชวีติเรามคีวามรอบคอบ
มากขึน้เพราะเงนิหายในคราวนี ้กน็บัวาคมุคามากเลยทเีดยีว

เฮอ..! ไมรจูะทำอะไรด ี วยัรนุเซง็..ระเบดิ ! :

แอค็ทฟีเขาไวเพือ่น อยาใหความเซง็เขาครอบงำ ทำทกุอยางดวยความ กระฉบั
กระเฉง หาอะไรทำใหมนัสนกุ หาอะไรทีท่ำใหไดเหงือ่บาง เชน รดน้ำตนไม
ตัดหญา ถูหอง ยายเตียง รื้อหนังสือจากตูมาจัดใหม ไปเตะบอลกับเพื่อน
เดีย๋วกห็ายเซง็ไปเองแหละนา

หรือถาจะใชวธิกีำจดัความเซง็อยางมคีณุคา กล็องทำอะไรทีเ่ปนประโยชน
ตอสวนรวมดบูาง เชน เกบ็ขยะทีเ่กลือ่นกลาดในมหา’ลยัหรือโรงเรยีนลงถงั
ชวยตวิขอสอบใหเพือ่น ชวยตดัหญาในวดั หาสมีาทาทบัปรชัญาชวีติ ทีเ่ปอน
เปรอะเลอะเทอะอยูในหองน้ำของโรงเรียนเปนตน  เห็นไหมเพียบเลย
เดีย๋วกห็าย เซง็ไปเอง
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เกิดมาจน  โธ ! คนอยางเรา :

เกิดมาจนก็ไดเปรียบนะสิ เพราะไดมีโอกาสสรางเนื้อสรางตัวดวยลำแขง
ของตวัเองจรงิๆ ชวีติจะแขง็แกรงกวาคนทีเ่กดิมาสบายๆ ตัง้แตเดก็  แหม..
ไดเปรียบแลวยังมาทำบนอีก  เราเลือกเกิดไมได แตเลือกเปนอะไรก็ได
..วาไหม?

แลวอยาไปคดินะวา เกดิมาจนเพราะกรรมของเรา จงึควรกมหนารบักรรม
ตอไป พระพทุธเจาสอนใหชาวพทุธรวูา เกดิมาเพือ่พฒันากรรม(การกระทำ)
ไมใชเกดิมาเพือ่ใชกรรม นะ…ขอบอก

ฉะนัน้ จนกท็ำใหมนัรวย  โงกท็ำใหมนัฉลาด  ขีเ้กยีจกท็ำใหมนัขยนั  ออนแอ
กท็ำตวัใหเขมแขง็ฯลฯซะ นีแ่หละ..จงึจะไดชือ่วาเปนชาวพทุธพนัธแุท

รสูึกวาตวัเองโง โดนคนอืน่หลอกอยเูร่ือย :

รวูาตวัเองโง ยังดกีวานกึวาตวัเองฉลาด คนฉลาดคอืคนทีร่ตูวัเองวาโงนะ
เอาความผดิพลาดทีเ่กดิจากความโงมาแกไขตนเองใหดขีึน้ แตผดิครัง้แรก
เปนคร ูผดิครัง้ทีส่องเปนควายนะ (อยาเผลอไปโดนเขาหลอกอกีละ...อ ิอ)ิ
พระพทุธเจาสอนวา

คนโง รตูวัวาโง  ยงัมทีางเปนบณัฑติไดบาง
แตโงแลวอวดฉลาด นัน่แหละเรยีกวาคนโงแท
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ถาหนูจะตองทำในสิ่งที่ตัวเองไมอยากทำ เชนชวยพอแม
ทำงานบาน (อาว!) ทำยงัไงไมใหขีเ้กียจ :

ใหคดิดวูาเราจะไดอะไรจากงานทีท่ำนีบ้าง  คดิไปเรือ่ยๆ จนเกดิความรสูกึ
“อยากทำ” เชน “ลางสวม” เราไดอะไรบาง  โอโฮ.. !เยอะแยะเลย เชน

1.  ไดออกกำลงั  ดจีงัเราชกัจะอวนๆ อยดูวย

2.  ไดเสยีสละ  เพือ่พอแมจะไดเขาหองน้ำอยางมคีวามสขุ

3.  ไดฝกความอดทน โตขึน้เราจะไดแขง็แกรงลยุไดทกุที่

4.  ไดบญุ ใครเหน็หองน้ำสะอาด เขากจ็ะสบายใจ “สะอาดตา คราใด  ก็
สะอาดใจครานัน้”

เรากออ่ิมบญุ ฯลฯ ..(คดิไปเรือ่ยๆ เดีย๋วกท็นไมไหว อยากทำไปเองแหละ)
ทีส่ำคญักค็อืการไดทำสิง่ทีเ่ปนประโยชนนัน้ พระพทุธเจาสอนวา

ผูมีความเพียรมั่นคง
มีชีวิตอยูวันเดียว

ประเสรฐิกวาชวีติตัง้รอยป
ของผเูกียจครานไรความเพยีรฯ
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เจากรรมนายเวรชวัร !! กลัน่แกลงเราไมยอมเลกิ :

คดิเอาเองหรอืเปลา...เคยสงัเกตไหมวา คนไหนทีเ่ราคดิวาเขาเปนศตัร ูแมเขา
จะทำด ีกร็สูกึวาขวางหขูวางตาเราไปหมด  คนไหนทีเ่ราชอบเขา  แมเขาจะ
ทำอะไรไมเขาทา  เรากจ็ะรสูกึวาไมเปนไร

เพราะฉะนัน้ ลองคดิดใูหมวา เขาตัง้ใจกลัน่แกลงเราจรงิหรอืเปลา หรอืเรา
คดิเอาเอง  แตถาเขาตัง้ใจกลัน่แกลงเราจรงิ  ยิง่ตอบโตเกมยิง่ยาว (ถงึชาตหินา)
เจากันไปดีกวา เอาเปนวาแผเมตตาใหบอยๆ ขอใหเขามีความสุขทุกครั้ง
ทีเ่หน็หนาเขาหรอืคดิถงึเขาในแงลบ เมือ่จติคดิดอียางนีอ้ยบูอยๆ เดีย๋วกเ็ลกิรา
กนัไปเองแหละนา  พระพทุธเจาทานวา

ตัง้แตไหนแตไรมา ในโลกนี้
เวรยอมไมระงบัดวยการจองเวร
แตระงบัดวยการไมจองเวร

นี้เปนกฎตายตัว

เจากรรมนายเวรตามนัยของพุทธศาสนาก็คือตัวเรานั่นเอง เพราะเรา
นัน่แหละไปทำกรรมอะไรๆ ตอใครๆ เขาไว  ตอนนีถ้งึคราวเขาตามมาเชค็บลิ
แลว กต็องจายเปนธรรมดา
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กระเปารถเมลสายที่นั่งประจำ พูดจาไมสุภาพ ฟงแลวไม
สบอารมณเลย:

นาเหน็ใจนะอาชพีทีต่องคอยบรกิารคนอืน่อยทูัง้วนั นีถ่าเราเปนเขา เรากค็ง
จะเครยีดและตองแสดงกริยิาอาการแบบนีแ้หละ เมือ่เราไมสามารถไปแกที่
คนอืน่เขาได  วธิกีารทีง่ายกวากค็อื หนัมาแกทีใ่จเราเอง

พระพทุธเจาสอนวา “ไดยนิกส็กัแตวาไดยนิ” โดยมวีธิกีารดงันี้

1. รบัฟงดวยการวางใจทีเ่ปนกลาง ฟงเพือ่ฟงเทานัน้ไมตดัสนิวาเสยีงทีไ่ดยนิ
นัน้วา ดหีรอืเลว ไพเราะหรอืไมไพเราะ ชอบหรอืชงั

2. การทำอยางนีไ้มใชเรือ่งงาย หากยงัวางใจใหปกตไิมได กใ็หกลบัมารบัรู
ทีห่วัใจตนเองอยางออนโยนทีส่ดุ  แลวปรบัใจใหสงบเยน็ใหได

3. ทกุครัง้ทีไ่ดยนิเสยีงอะไรกต็าม ใหคดิเสยีวา “เปนโอกาสทีด่ ีทีเ่ราจะไดดงึ
สตใิหกลบัมาอยกูบัตวัเรา อยกูบัปจจบุนัขณะเทานัน้”

เมือ่ทำบอยๆ เขา จะเหน็ไดวา เสยีงทีเ่ปนมลภาวะนัน้ กไ็มตางอะไรกบัเสยีง
ลมพดั เสยีงน้ำไหลฯลฯ แลวจะทำใหเราใจเยน็ อดทนตอเสยีงอืน่ๆ ทีน่า
รำคาญไดอกีมากมาย
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ตดิเกมงอมแงม อยากเลกิ แตเลิกไมได:

ลองใชวธิกีารดดันสิยัตวัเองใหสนกุดงัตอไปนีด้ซูิ

1. สอนใหใฝสรางสรรค  แทนทีจ่ะตดิเกม กเ็รยีนรวูธิกีารเขยีนโปรแกรมเกม
ใหคนอืน่เขาเลน ไมเทหกวาหรอื?

2. วาใหอาย เลนเกมตายกบัทำงานตาย อนัไหนนาภมูใิจมากกวากนั

3. ขูใหกลัว บาเกมอยางนี้ขาดมนุษยสัมพันธ เดี๋ยวตองอยูคนเดียว ไมมี
ใครคบนะ

4. ปลุกเราใหเพยีรสู  พูดทาทายตวัเองส ิเชน “เลนเกมสนกุ แตไมมสีาระ
เสียเวลาไปเปลาๆ ไหนเกงจริง ลองทำงานใหสนุกเหมือนเกมดูซิ โธ...
ทำไดหรือเปลา มปีญญาหรอืเปลา”
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ทำสิง่ทีไ่มดบีางอยางมา (ทำอะไรไมบอกอะ) รสูกึกงัวลและ
เครียดมาก หายใจไมทั่วทองเลย:

ทกุคนลวนแตเคยทำสิง่ไมดมีาแลวทัง้นัน้ การทีเ่รารตูวัวาสิง่ทีท่ำไมดนีีแ่หละ
ทำใหเรารูแลววา ถากลับไปทำอีก จะทำใหไมสบายใจแบบนี้ ถามัน
ไมรายแรงถงึกบัตาย เรากไ็มตองไปกลวัไมวาอะไรจะเกดิขึน้  กลาทำกต็อง
กลารบัซ ิอยางนีเ้ขาเรยีกวาคนจรงิ

ทกุวนักอนนอนเปนชวงเวลาทีเ่หมาะสม สำหรบัการทบทวนชวีติของตนเอง
ทีไ่ดดำเนนิมาตลอดวนัวา  เรายงัมอีะไรทีย่งัตองแกไขปรบัปรงุตนเองไดอกี
บาง  ดวยวิธกีารดงันี้

1. ใหถามตวัเองวา วนันีต้นเองไดทำอะไรทีเ่ปนทีน่าพอใจบาง ไมวาจะเปน
การบำเพ็ญประโยชนตอตนเองหรือผูอื่น หรือการสรางเสริมนิสัยที่ดีงาม
ใหแกตนเอง ใหทบทวนในใจเปนขอๆ ไป เพือ่สรางความรสูกึพอใจยนิดี
ปราโมทยในสิ่งที่ตนไดกระทำลงไป จนรูสึกเคารพตนเองวาเปนบุคคล
ทีเ่กดิมาแลวไดทำสิง่ทีด่ีๆ  ฝากไวกบัโลก ไมใชเกดิมาแลวรกโลก

2. ใหบอกกบัตนเองวา ความดทีีท่ำไปยงัไมพอ มนัตองทำใหดกีวานี ้ มากกวา
นีเ้ปนทวคีณู เพราะถาคนเราคดิวาตวัเองดแีลว  เกงแลวนัน่แหละ เขาเรยีกวา
“คนประมาท”
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ดงันัน้เราจงึควรสรางความ “ไมพอใจ” ในความดทีีม่อีย ูคอืไมควรหลงตนเอง
วาดแีลว แตควรมคีวามออนนอมถอมตน คดิฝกฝน พฒันาตนเองอยเูสมอ
นี้เปนนิสัยประจำตัวของพระพุทธองค ในสมัยกอนที่จะตรัสรูเลยทีเดียว
คอื“ความไมสนัโดษในกศุลธรรม”

3. ใหนกึถงึสิง่ทีบ่กพรองของตนเองทีท่ำมาตลอดวนัวามอีะไรบาง และให
สรางภมูคิมุกนัไมใหไปทำอกี ดวยการรจูกัตเิตยีนตนเองใหเกดิความละอาย
ใจ  เหน็ผลรายของนสิยัไมดเีหลานี ้(หริ,ิโอตตปัปะ)

4. ในกรณีที่เปนความประพฤติผิดศีลธรรม ใหเรารูจักสรางความรูสึก
สำนึกผิดในการกระทำที่ไมดีของเราเอง ดวยการสารภาพบาปกับใคร
สกัคนหนึง่ทีเ่รามคีวามเคารพและไวใจ เชน พอแม เพือ่น ฯลฯ

หากไมรจูะไปสารภาพกบัใคร กส็ารภาพกบัพระพทุธรปูกไ็ด การสารภาพ
สำนึกผิดนี้เอง จะเปนการปลดปลอยจิตวิญญาณของเรา ใหพนจากความ
ชัว่รายตางๆ ทีค่รอบงำเรามาโดยตลอด
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ถูกขาใหญตบกระโหลกที่หนาปากซอย  ฮึ่ม..แคนมาก
เดี๋ยวจะลากปนไปยิงมัน:

โห..! คดิไดไงเนีย่จะเอาเพชรไปแลกกบัถาน คมุจรงิๆ นะพี ่ คดิใหดเีสยีกอน
การทีข่าใหญเหลานัน้มาตบเรา กค็งไมใชเราคนเดยีวทีถ่กูตบ เขาคงจะเปนที่
รงัเกยีจของคนทัง้ซอยนัน่แหละ หากเราลากปนไปยงิเขาจนตายหรอืบาดเจบ็
เราคงดำเนนิชวีติตามปกตไิมได หรอืหากเขาไมเปนอะไร กค็งตามมากระทบื
เราอกีหลายท ีจะเหน็ไดวาการแกแคนไมมวีนัจบสิน้ ดวยการกระทำทีร่นุแรง
เลย  พระพทุธเจาสอนวา

พงึเอาชนะความโกรธ ดวยความไมโกรธ
พึงเอาชนะความรายดวยความดี

พึง่เอาชนะความตระหนีด่วยการให
พงึเอาชนะคนพดูพลอย ดวยคำสตัย

การแกแคนทีถ่กูตองคอืการใหอภยั
บญุคณุตองทดแทน แคนตองอภยั
การลางแคนทีง่ายทีส่ดุ คอืการใหอภยันัน่เอง
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ฮอื..ๆๆ เราตดิเอดส เรากลวัตาย..ฮอืๆๆ :

เขมแข็งๆ กลาหาญไว โอ.!.ฉันขอบคุณโรคเอดส เพราะมันทำใหฉันไม
ประมาทในชวีติอกีตอไป ฉนัจะรกัษาสขุภาพกาย สขุภาพใจใหดีๆ  อายจุะได
ยนืยาว ไปอยางนอยอกีสบิป (ไมแนนะ ถงึตอนนัน้อาจจะมยีารกัษาใหหาย
แลวกไ็ด) ฉนัจะทำความดใีหมากๆ จวบจนวนิาทสีดุทาย  เพราะพระทานวา
คนทีท่ำความด ีไมตองกลวัโลกหนา ตายไปเมือ่ไหรจะสขุเหลอืลน จนคน
ขางหลงัอจิฉาเลยทเีดยีวเชยีว

ไมควรวติกกงัวลเกนิไป ยอมรบัความจรงิทีเ่กดิขึน้ โชคดแีลวทีเ่รารวูาชวีติ
ของเราอยไูมไดนาน จะไดไมประมาทมวัเมา ความจรงิแลวการเกดิกบัการตาย
กค็อือันเดยีวกนั เหมอืนประตบูาน ถาเราอยนูอกบานประตนูั้นคอืทางเขา
ถาเราอยใูนบานประตนูัน้กค็อืทางออก กป็ระตบูานเดมินัน่แหละ

ฉะนั้นความดีอะไรที่เคยอยากทำแตไมไดทำก็รีบทำเสีย อยาประชดชีวิต
โดยเดด็ขาด และหาวธิคีลายกงัวลดวยการเขารวมกลมุกบัผตูดิเอดสดวยกนั
เพือ่จะไดมคีนเขาใจกนัหรอืฝกสมาธ ิสวดมนต และทำใจตามคำสอนของ
พระพทุธเจาทีว่า

   ผมูปีญญา มสีมาธ ิมชีวีิตอยวูนัเดยีว
ประเสรฐิกวาชวีติตัง้รอยป
ของผทูรามปญญา ไรสมาธิ
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หนาเปนสวิ ไปไหนมาไหนอายเพือ่น:

ระวังจะโดนโฆษณาหลอกเอานะ วัยรุนมีสิวนารักจะตายไป การที่หนา
เปนสวิหรือรักแรดำเนีย่ มนัไมไดทำใหคณุคาของคนลดลงไปซกันดิเดยีว
เออ!ถาคนแกมีสิวสิคอยนาอายหนอย พวกบริษัทขายครีม ขายยาแกสิว
ทัง้หลายนีแ่หละตวัด ี  ชอบโฆษณาทำรายจติใจวยัรนุดนีกั ระวงัตวัไวดีๆ
เหอะ  ชาตหินากรรมสนองไปเกดิเปน “ทาวแสนปม” ไมรดูวย..

เคยเห็นไหม บางคูผูหญิงสวยแตผูชายหนาตาเหมือนจิ้งจกถูกประตูหนีบ
บางคูผูชายหนาตาดี แตผูหญิงหนาตาเหมือนนางงามจักรวาลนอกระบบ
แกแลคซ ี เขารกักนัไดเพราะความดตีางหาก

...ออ! อีกอยางสมัยนี้ สาวๆ ที่ฉลาด เขาชอบคนดีมากกวาคนหลอนะ
จะบอกให

เคยไดยินไหม คารมเปนตอ รูปหลอเปนตุด..เอยเปนรอง สมองเปนเลิศ
ประเสริฐที่สุดคือปญญา เพราะคนที่มีปญญาแท เขาไมติดรูปรางหนาตา
หรอก แตเขาจะดวูาภายในนะสมองมหีรอืเปลา
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คนชอบมาแซวเราวา “นองดำ ดอทคอม” :

แมใหมาอยางนี้ฉันภูมิใจ ผิวอยางฉันเขาเรียกวา “คมขำ” ยะ หนุมๆ
ฝรั่งหลงไหลจะตายไป  พวกนายคงโดนโฆษณาหลอกแลวละ “ฉันคือ
ฉนัเอง” ไมตองใหใครมาจงูจมกูหรอกนะ  ถาเธอจะชอบประเภทขางนอก
หนาใสแตขางในหนาดานกต็ามใจ

อยางนองววิเหน็มัย้ ไมไดสวยสะอะไรนกัหนา แตเดนตรงทีท่ำสิง่ทีต่นฝน
ใหเปนความจรงิ หรือนกัยกน้ำหนกัหญงิทัง้หลาย  ถาฝนจะไปเปนนางสาว
ไทย กค็งตองตายแลวเกดิใหมเสยีกอนจงึจะเปนได แตเพราะเขาพบกบัสิง่
ที่เหมาะสมกับตัวเขาคือยกน้ำหนัก ก็ยกจนไดเหรียญโอลิมปกกลับบาน
เหน็ไหม..เขาเดน เขาดงัและรวยได ไมไดอยทูีส่วย แตอยทูีค่วามเปนตวัของ
ตวัเองตางหาก ไอทีส่วยๆ ไปขายตวั ไปเปนเดก็เสีย่กต็ัง้เยอะ พระพทุธเจา
สอนวา

…ไมใชเพราะผวิพรรณสวย
ที่ทำใหคนเปนคนดีได

ถาหากเขายงัมคีวามรษิยา มคีวามตระหนี ่เจาเลห
 เขากเ็ปนคนดไีมไดฯ
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อจิฉาคน“หนาอก”ใหญ  :

เลก็ๆ กะทดัรดั แตเครงครดัเรือ่งคณุภาพจะ คนไทยเนีย่ “อกเลก็” กนัคอน
ประเทศนัน่แหละ นารกันะ..ขอบอก อยาไปสนใจคำกระแนะกระแหนทีว่า
“อกไขดาว” “กระดานเดนิได” นกัเลยนา (นีป่ลอบหรอืซ้ำเตมิเนีย่)

เดีย๋วนีเ้ขามคีรมีนมเดง, ตบนม, เสรมินมดวยซลีโีคนฯลฯ สารพดั แตแนใจ
เหรอวาจะทำใหอะไรตอมอิะไรดขีึน้ ถานมเนาขึน้มาจะซวยยกกำลงัสองนะ

แลวอกีอยางธรรมชาตขิองผชูายเนีย่ เขาตองการความอบอนุจาก “การดแูล
เอาใจใส” ตางหาก ไมใชจาก “หนาอกใหญๆ ”

ดซูดิาราหนาตาสวยหนุอึม๋ตัง้หลายคนยงัหาแฟนไมได หรอืหลายคนสวย
รวย เริด้ เชดิ หยิง่ ถงึมคีแูตกไ็มสมหวงัในชวีติค ูเตยีงหกัไปกีร่ายตอกีร่าย
แลวเลา ทำหนาทีใ่หถกูตอง อยาไปมองเรือ่งหนาตาใหมากนกัไมดกีวาหรอื
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มาเสริมเสนหลดเสนียด ดีกวาเสริมอกเปนไหนๆ เดี๋ยวไดแจกบัตรคิว
แทบไมทัน ถาอยากมีเสนหนะไมยากหรอก ลองใชวิธีการเสริมเสนห
แนวพทุธดซูิ

1. เสนหทางตา กริยิาอาการเรยีบรอย บคุลกิภาพภายนอกสงางามเหมาะสม
กบัความเปนหญงิไทย ไมระรกิระรีจ้นเกนิเหตุ

2. เสนหทางห ู เจรจาไพเราะออนหวาน ไมใชพดูขึน้ทไีรวงแตก สลายมอ็บ
ทกุที

3. เสนหทางจมกู  เนือ้ตวัสะอาด ไมซกมก ไมมกีลิน่รกัแรคละคลงุ เปนตน

4. เสนหทางลิน้ อยางโบราณเขาวา เสนหปลายจวกั แฟนรกัจนหลงนัน่ไง
ไมใชทำอาหารทไีรหมาครกึครืน้ เทใหหมากนิทกุท ีแตคนไมยอมแ…ก

5. เสนหทางกาย แตงเนื้อแตงตัวเหมาะสมกับวัย ไมจำเปนตองสนตึก
สายเดีย่ว เกาะอกหรอกนะ (มนัไมมอีะไรใหเกาะอยแูลว) แตใหเรยีบรอย
ถกูกาละเทศะกพ็อ

6. เสนหทางใจ จติใจด ีมองโลกในแงด ีออนโยน เอือ้อาทรตอผอูืน่ ขอนีแ้หละ
จะเสรมิให 5 ขอขางตนสมบรูณแบบทีส่ดุ
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นอนไมหลบั กระสบักระสาย :

ลองใชขัน้ตอนฝกตนเองใหเปนคนหลบังายดงันี้

1. อาบน้ำอาบทาใหรางกายสดใสกอนนอนนะ หามทำตวัซกมกโดยเดด็ขาด

2. ปดไฟ นอนหลบัตาในทาสบายๆ ยิม้นอยๆ ทำใหรางกายผอนคลาย แบมอื
หงายราบกบัทีน่อน เปนสญัลกัษณวาเราปลอยวางทกุสิง่ทกุอยาง หมดกงัวล
ในเรือ่งทัง้หลาย

3. เริม่ตนกลอมใจใหนอนหลบัดวยการแผเมตตาไปใหแกสรรพสตัวทัง้หลาย
ไปในทศิเบือ้งหนา ไมมขีอบเขต ไมมปีระมาณ ภาวนาในใจวา “ขอใหสรรพ
สตัวทัง้หลายจงมคีวามสขุ”  เพือ่เปนอบุายทำใหจติมเีมตตา

4. ใหกลบัไปเริม่ทีข่ั้นที ่3 อกีครัง้ แลวตอดวยขัน้ที ่5 แตคราวนี ้ใหเปลีย่น
ไปเปนทศิเบือ้งขวา
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6. ใหแผเมตตาครั้งละ 1 ทิศ เบื้องหนา-เบื้องขวา-เบื้องหลัง-เบื้องซาย-
เบือ้งบนและเบือ้งลางเปนลำดบักนัไป เมือ่ครบทกุทศิแลวให...

7. กำหนดจติเบาๆ ทีบ่รเิวณปลายจมกู รอูาการของลมหายใจทีก่ระทบกบั
ปลายจมกู รเูบาๆ สบายๆ  พอเริม่รสูกึงวงกป็ลอยใหหลับไปเลย (เหมอืนกบั
ทีน่กัจติวทิยาฝรัง่สอนใหนบัแกะกระโดดขามรัว้ แตของเราไมตองหลอก
ตวัเองอยางนัน้)  รบัรองประเดีย๋ว ก.็.ครอกก..ก

แลวเราจะคนพบดวยตวัเองวา ในไมชาเราจะกลายเปนคนทีห่ลับงาย ฝนดี
ตืน่เชาขึน้มาดวยจติใจทีเ่บกิบานแจมใส



 ดบัเบิล้คลกิความคดิ   77   How to positive thinking

ทอใจ อยากโดดตกึ :

ขืนโดดก็โงนะสิ..คนแทไมทอ คนทอไมแทนะ โธ...ชีวิตนี้มันก็แคแบบ
ฝกหดัเลมใหญ ปญหาผานมาเดีย๋วมนักผ็านไป มนัมาแวะทกัทายเราใหลอง
แกไขดเูทานัน้เอง  ไมมปีญหาไหนทีแ่กไขไมไดหรอกนา  เพยีงแตบางปญหา
ตองใชเวลาแกไขบาง อยาตตีนไปกอนไข  แกปญหาไมไดกเ็รยีนรไูปเรือ่ยๆ
เดีย๋วกเ็จอทางออกเอง ยอมแพไดไง ลองคดิแบบนีด้ซูิ

1. คดิเสมอวา “ทกุขมไีวใหเหน็ไมใชมไีวใหเปนนะ ทกุขมไีว ใหเราไดเรยีนรู
ไมใชใหทอ” (ขัน้ตอนที ่1 ของอรยิสจั)

2. ใหคดิวาเราโชคดนีะทีไ่มพบกบัอะไรทีแ่ยไปกวานี้

3. คดิถงึคนทีไ่ดรบัความทกุขมากกวาเรา ถาคดิไมออกลองเดนิไปดผูปูวย
ตามโรงพยาบาลส ิแลวจะรวูาทกุขของเรานะ...เดก็ๆ

4. หาเหตปุจจยั คดิวเิคราะหแยกแยะปญหาของทกุขนัน้ใหเจอ หรือวางแผน
เปนรูปธรรมในการแกไขปญหาของทุกขนั้น (ขั้นตอนที่ 2,3,4 ตามหลัก
อรยิสจั)

เมื่อเขาใจทุกข รูตนเหตุของมันแลว ก็ไปแกที่เหตุ ความทอก็จะหายไป
เคยเหน็ไหม เวลาเราเอาไมไปแหยสนุขั สนุขัจะกดัไม แตถาเราเอาไมไป
แหยเสอื เสอืจะกดัคนทีแ่หย เพราะเสอืมนัรวูาตนเหตคุอืคน การฆาตวัตาย
กเ็ทากบัหมากดัไมนัน่เอง
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เวลาอยูตอหนาคนเยอะๆ รูสึกประหมา ไมคอยเชื่อมั่น
ในตนเอง :

ลองใชวธิกีารของจติแพทยวทิยา นาควชัระ ดสูิ

1. จงกลาเปนตวัของตวัเอง   รบัสภาพความเปนจรงิทัง้หมดของตวัเองเสยี
ทัง้สวนดแีละไมด ี(แตไมตองไปโพนทะนาบอกชาวบานเขา) ไมวาจะเปน
ประวตัดิางพรอยฯลฯ  ถาสิง่นัน้ไมผดิกฎหมายแลว ไมใชความผดิหรอืปมดอย
เลย  มนัเปนธรรมชาตไิมมใีครดหีรอืเลว  100 %

2. เลิกติเตียนตนเอง วาเราเปนคนไมมีคาหรือไรสมรรถภาพ เชื่อไหมวา
หลายตอหลายครัง้ทีบ่อกวา “ทำไมได” นั้น ก็เพราะเหตุวา “ไมอยากทำ
ตอนนัน้”  ฉะนัน้ทกุครัง้ทีค่ดิวาทำไมได  ลองคดิใหมวาจะลงมอืทำในโอกาส
ตอไป  หามผลดัวนัประกนัพรงุโดยเดด็ขาด

3. ถาทำแลว..เกิดความลมเหลวในชีวิตเลา… ก็ตองบอกวา ปกติใครๆ
กล็มเหลวไดทัง้นัน้  คนทีเ่ปนผเูจรญิแลวกค็อืคนที ่“ทน” ตอการลมเหลวได
พายแพเปน อดทนได คอยได ลองใหมสิ เพียงแตอยาลมเลิกก็แลวกัน
คนทีค่ดิวาตนเองไมเคยลมเหลวนัน่แหละ  คอืคนทีป่ระหลาดทีส่ดุ
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4. ถาตองทำกจิกรรมทีเ่กีย่วกบัมนษุยทัง้หลาย ใหใสความรสูกึ “รกัมนษุย”
เขาไปทันที  อยางเชนเวลาที่เราจะตองพูดหนาหอง หรือทำอะไรตอหนา
คนอืน่ จงคดิวาเรารกัเขา  เขาเปนเพือ่นเรา  เราทำไดแคไหนกแ็คนัน้ ทำเตม็ที่
กแ็ลวกนั แลวเราจะกลาทำไปเอง

5. อยาหวงัผลสงูนกัในการทำงาน  หรอืในการคบกบัคนอืน่ฯลฯ ถาหวงันอย
เราจะไดผลปกต,ิ แตถาหวงัผลสงูมากเรากจ็ะคดิวาขาดทนุทกุที

6. นึกถึงจุดดีบางอยางในตัวเราเขาไว (มีกันทุกคนนั่นแหละ) เราอาจ
รปูรางด ี…ยิม้สวย…ฟนสวย…นสิยัด…ี ซือ่สตัย… หรอื จติใจดเีปนตน

7. อยาเปนคนตื่นเตนตกใจงายหรือตีตนไปกอนไข เวลาเห็นใครๆ
อยานกึวาเขาฟอรมดหีมด จรงิๆ แลวเขาอาจดตีอนแรก แตพอรจูกักนันานๆ
กเ็ปนคนธรรมดาเหมอืนเรานีแ่หละ

8. สุขภาพกายดี  ไมจำเปนตองหลอหรือสวย แตงตัวตามแฟชั่นหรอก
แตใหยดึหลกังายๆ วา รางกายแขง็แรง แตงกายสะอาด ไมมกีลิน่ตวั กลิน่ปาก
เปนตน

9. ทีส่ำคญัทีส่ดุคอื สขุภาพจติด ีหดัมองโลกในแงด ีเวลามปีญหาตองปรบัตวั
เราเขาไปหาสิง่แวดลอม  มองคนอืน่ในแงดี

อยาลมืลงมอืทำและพยายามทำซ้ำๆ  เชือ่ซวิาไมมใีครในโลกนีท้ีม่คีวามมัน่ใจ
ในตนเองทกุครัง้ ทกุวนั ทกุกจิกรรมหรอก หลายๆ ครัง้เขากไ็มมัน่ใจเหมอืน
เรานั่นแหละ
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นสิยัตวัเองไมด ีชอบจองจบัผดิคนอืน่:

ไมไดเปนเฉพาะเราหรอก  เปนกันคอนประเทศนั่นแหละ ลองใชวิธีการ
เหลานีด้ซูิ

1. มองเพือ่นมนษุยแตในสวนทีด่ ีเชนแมเขาจะใจรอน แตกช็อบชวยเหลอื
คนอืน่เปนตน

2. มองเพือ่นมนษุยทกุคนวา ลวนมคีณุความดอียใูนตวั มดีใีนเสยี และมเีสยี
อยใูนดเีสมอ

3. มองเพือ่นมนษุยดวยความศรทัธา พระพทุธเจาตรสัวา การเกดิเปนมนษุย
เปนของยาก อยางนอยกต็องมศีลี 5 ทำกศุลอืน่ๆ มาพอสมควร จงึเกดิเปน
มนษุยได

4. มองเพื่อนมนุษยดวยความเขาใจและเห็นใจ  เชนถาเราอยูในสภาวะ
อยางเขาเรากอ็าจเปนเหมอืนเขากไ็ด

5. มองเพื่อนมนุษยดวยความเมตตาสงสารเขาเถิดเพราะเขาไมรู (โมหะ)
จึงทำเชนนั้น
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6. มองเห็นความดีที่เขาเคยทำไวแกเรา ตามหลักพุทธศาสนาทานบอกวา
คนเราทุกๆ คน ลวนแตเคยสรางบุญคุณตอกันไวทั้งนั้น เพราะเคยเกิดมา
เกีย่วของ เปนพอแมพีน่องญาตมิติรกนัมากอน บนเสนทางของสงัสารวฏั
อันหาเบื้องตนที่สุดมิได ดังนั้น จึงควรระลึกถึงความดีที่เคยทำตอกันไว
จะไดไมโกรธเกลยีดชงักนั ทานพทุธทาสสอนวา  มองแตแงดเีถดิ

เขามีสวนเลวบางชางหัวเขา
จงเลือกเอาสวนที่ดีเขามีอยู

  เปนประโยชนโลกบางยงันาดู
   สวนทีช่ั่วอยาไปรขูองเขาเลย

จะหาคนมีดีโดยสวนเดียว
อยามัวเที่ยวคนหาสหายเอย

   เหมอืนเทีย่วหาหนวดเตาตายเปลาเลย
  ฝกใหเคยมองแตดมีคีณุจรงิฯ
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เปนคนทีช่อบทำอะไรหนาแตกอยเูสมอ แกไงด ี:

1. ใหคดิวาตวัเองโชคดทีีไ่มหนาแตกมากไปกวานี้

2. มองโลกนีด้วยอารมณขนั  ขำตวัเอง ยิม้นอยๆ ดวยความเอน็ดตูวัเอง นกึ
ใหมนัขำๆ วาการทีเ่ราไดปลอยไกหรอืปลอยหาแตม ใหคนเขาดอูอกไปใน
ครัง้นี ้ถอืวาไดชวยใหเขามสีขุภาพจติด ีไดหวัเราะสนกุสนานกนัไป  เราคงจะ
ไดบญุไมนอย

3. ใหถอืวา “อาการหนาแตก”  นีค้อืสิง่ทีม่าเตอืนสตใิหเรารตูวัเองวา เรายงั
เปนคนที่ทำอะไรเพราะเห็นแกหนา เวลาเราเกิดไปทำอะไรผิดพลาดหรือ
ลมเหลวขึน้มา มนักเ็ลยเกดิอาการ “หนาแตก”  โดยอตัโนมตั ิ อนัทีจ่รงิคนที่
ทำงานเพือ่งานจรงิๆ เขาจะถอืวาความลมเหลวนัน้ ไมใชเรือ่งของ การเสยี
หนาแตอยางใด
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ชวยตวัเองบอยมาก ทำไงใหลดลง :

เบรคตวัเองแรงๆ ส ิเชน “ไมคมุเลย.. สขุวบูเดยีว เพลยีไปทัง้วนั มนักแ็ค
อรอยเหมอืนแทะเนือ้ตดิกระดกู แทะยงัไงกไ็มอิม่ อรอยน้ำลายตวัเอง  ไมมี
ปญญาคดิสรางสรรคความสขุอืน่ๆ แลวหรอืไง ถงึไดจมอยแูตเรือ่งพวกนี.้..
เราวนุกบัมนั มนักว็นุกบัเรา ไมเปนอสิระสกัท”ี  ฯลฯ

ทางการแพทยบอกวา สารแหงความสขุ (Endorphine) จะหลัง่ออกมากต็อเมือ่
1. มเีซก็ส
2. เลนกฬีา
3. ทำจติใหเปนสมาธิ

แตรูไหมวาที่มีโทษมากที่สุดก็คือการมีเซ็กนั่นเอง เพราะถาบาเรื่องนี้จน
เกนิเหต ุอาจกอใหกลายเปนโรคจติ ขมขนื แอบด ู ขโมยชดุชัน้ใน  เซก็สโฟน
บาเวปลามกฯลฯ ตามมาได ลองเลอืกการเลนกฬีาและการฝกสมาธดิกีวาไหม
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เกลยีดเพือ่นรวมหอจงั อยากใหเขาหายไปจากโลกนี ้:

โอโฮ.....อะไรจะปานนั้นกอนอื่นตองนึกถึงคำสอนของพระพุทธเจา
เสยีกอนวา ฆาความโกรธไดไมบาป  ฆาความโกรธไดอยเูปนสขุ แลวลองใช
วธิแีบบพทุธดซู ิรบัรองวาไดผล 100 %

1. ใหเตือนตัวเองกอนเลยวา ถาเราไมชอบหนาใคร ยิ่งไปนึกถึงความชั่ว
ของเขาทุกวัน ก็ยิ่งจะเกลียดเขามากขึ้นเปนทวีคูณ และความเกลียดชัง
ทีส่ะสมไวนีเ่อง ทีม่นัจะเปนเชือ้ไฟเผาเราใหรอนอกรอนใจตลอดไป

2. อาวธุทีจ่ะสามารถ “ฆา” ความโกรธไดอยางมปีระสทิธภิาพ คอื “ความ
เมตตา” “ความคิดปรารถนาดี” และ“ความคิดเห็นคุณคาคุณความดี”
ตอคนที่เราเกลียดชัง ขอใหมั่นใจใน “อาวธุฆาความโกรธ” นี้วาสามารถ
ชวยเราไดแนนอน
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3. ใหเริ่มตนดวยการตั้งสัจจะกับตัวเอง (ยิ่งกลาวตอหนาพระพุทธรูป
จะไดผลดทีีส่ดุ) วานบัตัง้แตวนันีเ้ปนตนไป  ขาพเจาจะไมคดิในแงรายตอนาย
หรือน.ส. หรือนาง...(คนทีเ่ราเกลยีด) อยางเดด็ขาด แตจะคดิในสิง่ทีด่ีๆ  มอง
ใหเหน็ในแงด,ี มองดวยความกรณุา, ยกยองในสวนทีด่ ี (ไมใชยกยอนะ),
มองแตในเชิงบวก จะระดมความคิดในแงดีถึงคนๆ นี้ ที่ไดเห็น ไดยิน
หรือนกึถงึทกุครัง้ไป โดยจะไมยอมเผลอพลาดพลัง้ไปคดิแงรายกบัเขาแมแต
เพยีงครัง้เดยีว

4. เมื่อตั้งสัจจะแลว ตอไปเราก็จะไดสนุกกับการ “เลน” กับความคิดของ
ตนเอง เพราะมันจะมีเหตุการณหลายๆ อยางมาทาทายเราวา จะสามารถ
ทำไดหรอืไม  จะสามารถคดิดตีอเขาไปไดตลอดรอดฝงหรอืไม  ขอใหคดิวา
มนัเปน “เกม” ทีท่าทายเรา

5. หากทำไดตามทีต่ัง้กตกิากบัตนเองไว อานสิงสทีจ่ะเกดิขึน้คอื คนทีเ่รา
เกลยีดชงัแตละคนกจ็ะคอยๆ หายจากโลกนีไ้ป คงเหลอืแตคนทีน่าสงสาร
นาเหน็อกเหน็ใจมาแทนที ่ และจะไมมใีครมาใหเราตองเกลยีดชงัอกีตอไป
ขอใหถงึวนันัน้เรว็ๆ นะ
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กลัวอวน จะใชวธิีลดความอวนแบบไหนด ี:

ตองคดิไวเสมอวา “หวิจงึกนิ อยากอยาพึง่กนิ” สวนมากผหูญงิอยากผอม
อยากหุนดี แตชอบกินจุบจิบ ปากไมคอยวาง ชางขัดแยงกันอยางสิ้นเชิง
ถาปากวางจากการกนิกม็ักนนิทาชาวบาน และกนิเพราะอยากกนิมากกวา
ความจำเปนทีร่างกายตองการ  ลองใชแนวทางของพระพทุธเจาดบูาง

1.  พจิารณาถงึผลดขีองการควบคมุอาหาร พระพทุธองคทรงตรสัเตอืนไววา
“บคุคลผมูสีตอิยเูสมอ รปูระมาณในอาหารทีไ่ดมา  จะมเีวทนาเบาบาง  แกชา
มอีายยุนืนาน” ควรเขยีนคำเตอืนเชนนีไ้วอานขณะรบัประทานอาหารเสมอ

2.   อาหารทีท่านควรเนนผกัผลไมเยอะๆ ซึง่จะเปนผลดตีอระบบการยอยและ
การขบัถายไปดวย

3. ใหคำนงึถงึความทกุขยากของสรรพสตัวทีต่องยอมเสยีสละชวีติเพือ่เปน
อาหารใหเราอยรูอด อปุมาเหมอืนพอแมจำใจตองรบัประทานเนือ้บตุรของ
ตนเองกลางทะเลทรายเพือ่เอาชวีติรอด จะไดเดนิทางตอไปได

4. .  มสีตริะลกึรใูนขณะทีท่านอาหารอยตูลอดเวลา ทานชาๆ เคีย้วใหละเอยีด
(เทาทีส่ามารถจะทำได) แลวจะเหน็ไดวา แมแตขาวเปลา กย็งัมรีสหวานอรอย
ได และจะทำใหเราไมตดิในรสอาหารอกีดวย

เห็นมั้ยถาใชวิธีการของพระพุทธเจา ไมใชแคลดความอวนไดเทานั้นนะ
เผลอๆ  อาจถงึกบับรรลมุรรคผลเลยทเีดยีว
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ตดิเนต็ฯ บาแชท็ จะทำไงด ี:

ลองใชวธิฝีกใจในขณะใชคอมพวิเตอรหรอือนิเทอรเนต็ดซูิ

1.  ยิ้มนอยๆ อยางมีความสุข ในขณะที่เริ่มเปดครื่องคอมพิวเตอร หรือ
อนิเทอรเนต็

2. ทำความรสูกึทีล่มหายใจเขาอยางออนโยนและเปนธรรมชาต ิโดยไมตอง
ตะเบง็ทองหรอืฝนลมหายใจใดๆ ทัง้สิน้ ดวยความรสูกึเบาสบาย

3. ทำความรสูกึทีล่มหายใจออกอยางออนโยนและเปนธรรมชาต ิโดยไมตอง
ตะเบง็ทองหรอืฝนลมหายใจใดๆ ทัง้สิน้ ดวยความรสูกึเบาสบาย

4. ทองเนต็อยางมคีวามสขุ พรอมกบัรลูมหายใจไปดวยเบาๆ สบายๆ มคีวามสขุ
สดชื่นอยูตลอดเวลา ใบหนาแยมยิ้ม สลับกับการดำเนินกิจกรรมทุกอยาง
เตม็ไปดวยความสขุสดชืน่ จนกวาจะเสรจ็สิน้ภาระกจินัน้
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5. อาจเผลอสตทิิง้ลมหายใจไปในขณะทีม่สีิง่ตางๆ ปรากฏบนจอมอนเิตอร
ดงันัน้จงึขอแนะนำวาใหหาสญัลกัษณอะไรบางอยางมาตดิไวขางๆ  จอ เชน
ขอความวา “อยาลืมระลึกรู” เพื่อชวยเตือนสติใหเรารูลมหายใจอยางมี
ความสขุไดตลอดเวลา

6. ในยามที่พบเห็นสิ่งยั่วยุเยายวนบนเน็ต หากเรามีสติ “รู” ลมหายใจ
ของตนเองอยู จะรูสึกดวยตัวเองวาลมหายใจเริ่มหยาบและสั้นลง มีผล
ทำใหรางกายเกดิความไมสบายกาย จกุเสยีดรอนรมุขึน้มาทนัที

วิธีแกไขทำไดงายดายมาก เพียงแตละสายตาจากจอมอนิเตอรสักครู แลว
หลับตาลง ระลึกรูอาการของจิตที่กำลังหวั่นไหวขุนมัวอยูนั้นโดยรูตาม
ความรสูกึทีเ่กดิขึน้จรงิๆ โดยไมไปแทรกแซง หามปรามใดๆ ทัง้สิน้ สกัครู
รางกายและจติใจของเรากจ็ะมคีวามสขุเชนเดมิ และขอใหมัน่ใจตนเองวา
ตราบใดทีม่สีตริะลกึรอูยางนี ้สิง่ยัว่ยุทัง้หลายกจ็ะไมสามารถทำอะไรใหเรา
มจีติใจตกต่ำลงไปไดเลย
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แมปวยหนกัอยใูนโรงพยาบาล จะทำใจอยางไรด ี?

อยาฟมูฟาย อยารองใหใหแมเหน็ อยานำเรือ่งชวนใหความดนัขึน้ หรอืหวัใจ
วาย  เชนพีน่องทะเลาะกนั หรือคารกัษาพยาบาลมาพดูใหแมฟง

ชวนคยุแตเรือ่งบญุกศุลทีแ่มเคยทำ  เชนเคยบวชพระ  สรางโบสถ  สรางวหิาร
ทอดผาปา กฐินเปนตน ถาเปนไปไดหาซีดีบทสวดมนต (โหลดเอาจาก
อนิเทอรเนต กไ็ด) หรือรูปพระทีแ่มเคารพมาตัง้ไวในจดุทีแ่มจะเหน็ไดเสมอ

ถาแมเคยปฏบิตัธิรรม ควรเตอืนใหแมมสีตริะลกึถงึอารมณกรรมฐานอยเูสมอ
ถาแมเกิดทุกขเวทนาเพราะความเจ็บปวดจากโรคที่เปนอยู ใหแมระลึกรู
ที่อาการเจ็บปวดนั้น แครูและวางใจอยางออนโยน อยาพยายามเอาชนะ
หรอือยาพยายามผลกัใสไลสงความเจบ็ปวดนัน้  ถาทำไดเสมอๆ  แมจะรเูองวา
ทกุขเวทนาเปนเรือ่งธรรมดาไมจำเปนตองทกุขทรมานไปกบัมนั

ระวงัคอยเตอืนญาตพิีน่องทีม่าเยีย่มไข ประเภทปรารถนาดแีตประสงคราย
มกัชอบแสดงทาทางสงสารและถามคำถามยอดฮติอยเูสมอ เชน “เปนอยางไร
บาง?”  ซึง่อาจทำใหแมเกดิอาการทอแททรดุหนกักวาเดมิได
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หากแมจติใจเขมแขง็ด ีกค็วรบอกแมตามความเปนจรงิวา “เปนโรคอะไร?
จะอยไูดนานแคไหน?” แมจะไดทำใจไดทนั แตหากแมทำใจไมไดกไ็มควร
บอก ใหหมัน่เจรญิสตอิยเูสมอ หากสขุภาพจติแมดขีึน้ กอ็าจทำใหโรคทางกาย
ทเุลาเบาบางลงไปได

สำหรบัตวัลูกเอง ควรฝกสตอิยเูสมอ ฝกการตามดรูจูติทีเ่ปนทกุขอยนูัน้บอยๆ
เตือนตัวเองวา “แมอยเูพือ่ใหเราไดสรางบารม”ี แมวาจะเกดิอะไรขึน้ กจ็ะ
ไมทิง้สต ิอยากลวัความสญูเสยี เพราะเราแคเปนหนึง่ในจำนวนหกหมืน่ลาน
คนทัว่โลกทีต่องพลดัพรากจากคนทีเ่รารกั

ควรใหแมจากไปอยางสงางาม  เมือ่เวลานัน้มาถงึ อยาฉดุรัง้แมไวดวยเครือ่งมอื
การแพทยใดๆ ถาการกระทำนัน้ ทำใหอยกูไ็มได ตายกไ็มลง ทำใหคณุภาพ
ชวีติของทัง้ลกูและแมเสยีไปดวยกนั
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อานมาถงึหนานีแ้ลว ยอนกลบัไปมองดจูติของตนเองซวิา เคยคดิอกีมมุหนึง่
อยางนีบ้างไหม

ชวีติของเราทกุคน เมือ่นบัรวมแลว มอีายโุดยเฉลีย่ 76 ป  นบัเปนวนัได  27,564
วนัเทานัน้  หมดเวลาไปกบัการนอน 9,119 วนั พดูงายๆ กค็อื เหลอืเวลาในการ
ดำเนนิชวีติปกตใินโลกนีเ้พยีง  18,445 วนัเทานัน้  ชางนอยเหลอืเกนิ ทีจ่ะมวั
มานัง่ทกุขกบัเรือ่งไรสาระของชวีติ

เมือ่มองในมมุกลบั เราจะเหน็วาเวลานอยกด็ ีเราจะไดตัง้ใจทำด ีสรางสาระ
ใหกบัชวีติ ไมประมาทมวัเมากบัวนัเวลาและชวีติอกีตอไป

ทามกลางพายทุอนาโด  กลบัมจีดุทีส่งบทีส่ดุ ทามกลางแสงระวอีนัเจดิจา
กลบัมจีดุดบัอยู

ทามกลางเสียงระงมร่ำใหของผูสูญเสียญาติมิตรที่ประสบภัยพิบัติ  ก็ยัง
มีน้ำใจของคนทั้งโลกไหลหลั่งพรั่งพรู คอยใหความชวยเหลือทั้งกำลังใจ
และอามสิอนัพอจะหยบิยืน่ชวยกนัได

ในดีจึงมีเสีย ในเสียจึงมีดี ในฐานะที่เปนชาวพุทธ อยามองเพียงแคบวก
หรอืลบ แตควรมองในแงของความเปนจรงิดวย ไมวาจะแยหรอืด ีกล็วนแต
ไมเทีย่ง เปนทกุขและเปนอนตัตาทัง้สิน้

Ê‹§·ŒÒÂ
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ชวีติมนษุยทกุรายกาวเทาเขามาสโูลกนี ้ดวยตณัหาและความไมรเูทาเทยีมกนั
แตตางกนัตรงทีก่ารทำ พดู คดิในปจจบุนันีต้างหาก

ดงัทีพ่ระพทุธเจาตรสัวา บางคนมดืมา  มดืไป  คอืมาลบ ไปลบ  เกดิมาลำบากแลว
ยงัขยนัหาความชัว่มาสัง่สมจนฝงแนนในสนัดานตนเอง

บางคนสวางมา มดืไป หรอืมาบวกแตไปลบ คอืเกดิมามฐีานะทีด่,ี  ครอบครวั
ทีอ่บอนุ แตกลบัแสหานรกใสหวัตวัเอง ดวยอางวานีค่อืรสชาตขิองชวีติ

บางคนมดืมา สวางไป หรอืมาลบแตไปบวก คอืแมเกดิมาลำบาก ครอบครวั
แตกแยก ฐานะยากจน แตกลบัเพยีรฝาฟนอปุสรรคตางๆ สมคณุคาทีเ่กดิมา
เปนมนุษยผูมีใจสูง จนประสบความสำเร็จในชีวิต ยืนอยูบนโลกนี้ได
อยางมเีกยีรติ

บางคนสวางมา สวางไปหรอืมาบวก ไปแลวกไ็รเลอืดบวกดวย  เพราะเกดิมา
สรางประโยชนแกตนและสงัคม ไปกม็คีนอาลยัอาวรณยกยองสรรเสรญิ  คน
ประเภทนีเ้หลอืนอยนกัในสงัคมไทยปจจบุนั

มาชวยกนัสรางสรรคสิง่ทีด่งีามทัง้ทำ-พดู-คดิตามทีพ่ระพทุธเจาสอนไว  ใหใจ
ใสกระจางเถดิ ดงัวลทีีว่า “เดด็ดอกไม  สะเทอืนถงึดวงดาว” หนึง่ในสิง่ดงีาม
จากเรา อาจขยายกลายเปนลาน หยัง่รากลกึลงในสงัคมไทย ใหพบกบัสนัตสิขุ
ไดอยางแทจรงิ
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เสนทางสรางบญุ

1. เชญิรวมสรางมหากศุล สรางอโุบสถวดัวงัหนิ ตดิตอบรจิาคไดที่
พระครปูลดัวมิลสริวิฒันเจาอาวาสวดัวงัหนิ หรอื พระมหาวเิชยีร
ชินวํโส  โทร. 08-7308-4387  หรือโอนเงินเขาบัญชีธนาคาร
ออมสนิ สาขาทามะปราง  พษิณโุลก  บญัชเีลขที ่04 - 2708 - 20 -
0407020

2. กองทุนจิตภาวนาชินวงส เพื่อการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
ติดตอสอบถาม คุณสมจิตร คำมินเสก โทร.08-9644-3467
หรือบริจาคโดยการโอนเงินเขาบัญชี ธนาคารไทยพานิชย  บัญชี
เลขที ่873 - 203 - 755 - 9

3. กองทนุเผยแผธรรม เพือ่ผลติสือ่วซีดีธีรรมะและ หนงัสอืธรรมะ
ติดตอบริจาคไดที่ พระมหาวิเชียร  ชินวํโส โทร. 08-7308-4387
โดยโอนเงินเขาบัญชีธนาคารกรุงเทพฯ สาขาถนนสิงหวัฒน
พษิณโุลก บญัชเีลขที ่ 535 - 0 - 22451 - 4

4. เพื่อบริจาคคาน้ำประปา-ไฟฟาวัดวังหิน ติดตอบริจาคไดที่
วัดวังหิน โทร. 08-7308-4387 หรือโอนเงินเขาบัญชีธนาคาร
กรุงเทพฯ สาขาถนนสิงหวัฒน  พิษณุโลก บัญชีเลขที่ 535 - 0 -
274717
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โปรดชวยกันเผยแผธรรม

หากทานใด คณะใด ประสงคจะพมิพเผยแผเปนธรรมบรรณาการ
โดยไมเรียกรองคาตอบแทน ก็ใหกระทำโดยไมตองขออนุญาต
โปรดตดิตอท่ีโรงพมิพโดยตรง แตหากมกีารจำหนายขอสงวนสทิธิ์

ทานทีไ่ดรบัหนงัสอืนีแ้ลว หากไมอานหรอือานแลว แตไมมคีวาม
ประสงคจะเก็บไว ขอไดโปรดนำไปบริจาค ใหแกวัด โรงเรียน
โรงพยาบาลหรอืมอบใหแกผสูนใจธรรมะ ทานกจ็ะเปนผหูนึง่ซึง่ได
บำเพญ็ทานบารมคีอืการใหธรรมะเปนทานอนัเปนทานทีม่อีานสิงส
อยางสงูสดุ

ขอความเปนมหามงคลอันสูงสุดทั้งทางโลกและทางธรรม จง
บงัเกดิขึน้แกผมูสีวนรวมในหนงัสอืนีท้กุทาน
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ผลงานหนงัสอืของกองทนุจติภาวนาชนิวงส
โครงการผลติหนงัสอืธรรมะเพือ่การเจรญิสติ

สขุงายๆ แคปลายจมกู
เพื่อความสุขอันเรียบงาย
และอยใูกลกวาทีค่ณุคดิ

คนหาธรรมตามหาใจ
รวมคำสอนของพอแมครอูาจารย

เพือ่เปนอบุายธรรมแหงความพนทกุข

เพือ่นรวมทาง
แผนทีแ่หงสมัมาทฐิิ

เพือ่การเดนิทางในสงัสารวฏั

ความรกั-ความหวงั-ความจรงิ
วรรณศลิปเพือ่ชวีติและอสิรภาพ

โดยชนิวงส
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