


 ดบัเบิล้คลกิความคดิ   1   How to positive thinking

คดิอกีครัง้ดวยใจ
แทนสมองกอนเดิม



 ด
บัเบ

ิล้ค
ลกิ
คว
าม
คดิ

   
2 

  H
ow

 to
 po

sit
ive

 th
ink

ing

ดับเบิ้ลคลิกความคิด
How to positive thinking

โครงการผลิตหนังสือธรรมะเพื่อการเจริญสติ

ISBN : 978-974-8283-49-4
พมิพคร้ังที ่4  : พฤษภาคม 2552
จำนวนพมิพ : 5,000 เลม
ออกแบบรปูเลม : พชรชน
ภาพปกและภาพประกอบ : คณุนาตยา  คำสวาง
พสิจูนอกัษร : พระมหาวเิชยีร  ชนิวโํส
ตดิตอ-ประสานงาน : ผศ.ทพิยสดุา อนิทะพนัธุ

คณุสมจติร  คำมนิเสก
เจาของ : กองทุนจิตภาวนาชินวงส

สวนพทุธธรรมเวฬวุนั วดัวงัหนิ
ต.พลายชมุพล อ.เมอืง จ.พษิณโุลก
โทร. 08-7308-4387

พมิพที ่: บรษิทัทไีอพ.ีคอมพวิเตอรฟอรมจำกดั
จ.พษิณโุลก โทร.055-210519,
055-225037

User
Typewritten Text
D

User
Typewritten Text
hamma

User
Typewritten Text

User
Typewritten Text

User
Typewritten Text

User
Typewritten Text

User
Typewritten Text

User
Typewritten Text
Dhammaintrend                 ร่วมเผยแพร่เป็นธรรมทาน

User
Typewritten Text

User
Typewritten Text

User
Typewritten Text



 ดบัเบิล้คลกิความคดิ   3   How to positive thinking

คนสวนมากทกุขเพราะความคดิ ทีท่กุขกเ็พราะพยายามจะหามไมใหคดิบาง
วิง่หนคีวามคดิบาง โดยไมเขาใจวาความคดินัน้ใครกห็ามไมได ยกเวนเออ
หรือเปนเจาชายนทิราไปแลว

หนงัสอืเลมนีจ้งึเพยีงแตหามมุมองใหมใหกบัความคดิ เปนการคดิแงบวก
คดิเพือ่ใหตนพนทกุข  เปนโยนโิสมนสกิารคอืการคดิพจิารณาอยางแยบคาย
อนัเปนปญญาเบือ้งตนตามหลกัของพทุธธรรม จนทำใหตนสขุงายทกุขยาก
มภีมูคิมุกนัใจมากขึน้

คิดเปนก็เห็นทุกขโดยไมเปนทุกข  คิดถูกทุกขก็ถูกทำลาย เปนการฝกใช
ปญญามาแกไขปญหาชวีติอยางคนฉลาดทีไ่มขาดเฉลยีว

ขออนโุมทนาบญุกบั คณุวญิ ู  จติตเสถยีร แหงบรษิทั ทไีอพ.ีคอมพวิเตอร
ฟอรม จำกดั ผพูมิพใหดวยหวังกำไรบญุโดยแท และทานผมูสีวนรวมในการ
เผยแผธรรมทกุทาน

บญุรกัษา
พชรชน

พฤษภาคม 2552

คยุกนักอน



 ด
บัเบ

ิล้ค
ลกิ
คว
าม
คดิ

   
4 

  H
ow

 to
 po

sit
ive

 th
ink

ing
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ความรัก
ความรสูกึทีด่ีๆ  และพลงัทีส่รางสรรค
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มีแฟนอยแูลว มกีิ๊กดวย...ผดิไหม :

มกีารทำวจิยัของคณะครศุาสตร จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยัวา.. วลเีดด็ๆ ของ
“กิ๊ก” คือ “กิ๊กไมใชชูแตถาแฟนรูตองเลิก” และ “รักเหมือนแฟน แสดง
เหมอืนเพือ่น” หรอื“เปนอะไรทีม่ากกวา เพือ่นแตไมใชแฟน” เขาบอกวา
คำทีส่ามารถใชแทน “กิก๊” ไดคอื คขูา โปรครูกั ช ูคคูวง เดก็ แควน(ควาย+แฟน)
และคนพเิศษ โดยมกีฏเกณฑ 10 ขอ ของการเปนกิก๊ไววา

1. หามหงึหวง
2. มอีะไรกนัได  แตไมใชของกนัและกนั
3. ไมมสีทิธเิรยีกรองมากเกนิเหตุ
4. หามใชกิก๊รวมกันกบัเพือ่น
5. กิก๊อาจเปลีย่นสถานะได และหามเศรา
6.ถากิ๊กคิดจะมีแฟนเปนตัวเปนตน โดยไมใชเรา หามฟูมฟาย

ตองยอมรบัดวยความยนิดแีละคอยตกลงกนัทหีลังวาจะกิก๊กนัตอไปหรอืไม
7. ไมจำเปนตองเทคแครกนัเกนิเหต ุเพราะเปนแคกิก๊
8. กิ๊กไมไดจำกัดจำนวน เปนอินฟนิตี้ ไมจำกัดเพศ วัย และ

สถานภาพ ถาไมกลวัตายเพราะเอดส
9. กิก๊สำคญัรองจากแฟน
10. กิก๊ยงัไงกเ็ปนกิก๊ ตองเจยีมตวั

ขอสงัเกตเกีย่วกบั “กิก๊” มวีา แม “กิก๊” ไมไดเนนเรือ่งเพศสมัพนัธ แตความ
ใกลชิดทำใหมีโอกาสพลาดพลั้ง เปลืองเนื้อ เปลืองตัวได นำไปสูเพศ
สมัพนัธสลบัค,ู  แลกเปลีย่นคนูอน, ทองขึน้มากท็ำแทง ตามคอนเซปตทีว่า
“ทมุเท ทิม่แทง ทำแทง ทอดทิง้”
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ในแงด.ี...กิก๊..คยุไดทกุเรือ่ง.นาจะเปนในแงดทีีค่นๆ หนึง่ สามารถระบาย
ความในใจออกมา บานเราการพึ่งจิตแพทยเปนเรื่องใหญ การไดพูดคุย
กบัใครบางคนทีร่บัฟงเราไดนาจะเปนสิง่ทีด่ี

ในแงราย...10 กฏเหล็กที่กลาวมาขางตน...มุงเนนไปในทางการมีเพศ
สัมพันธ หากฝงลึกในจิตใตสำนึกของวัยรุน (บางคน) แลว อันตราย
หากระบาดไปทั่วสังคมไทย ฟรีเซ็ก...เกิดขึ้นภายใตวุฒิภาวะที่ต่ำเตี้ย
อะไรจะเกดิขึน้ ลองดคูวามหมายตอไปนี้

โบราณ  =  คบชสูชูาย, สำสอนทางเพศ, มกัมาก
ปจจบุนั  =  กิก๊ (ทนัสมยั)
อนาคต  =  อึบ๊ฟร ี(ไรโรค ไมตองปองกนั สะอาดถกูหลกัอนามยั ไมตอง
มภีาระ)

ถาเราเปนหญงิแลวมัน่ใจวาการมกีิก๊ของเราจะไมเลยเถดิ กไ็มเสยีหายอะไร
มนักอ็ยทูีว่าเราจะระวงัใจไดดแีคไหน เทานัน้เอง

ถาเปนชาย ก็ตองถามวาเรามีความเปนลูกผูชายพอไหม กำลังเอาเปรียบ
เพศทีอ่อนแอกวาอยหูรอืเปลา  ถาคดิวาไดมาฟร ี ระวงัจะมโีปรโมชัน่พเิศษ
แถมเอดสมาดวยกแ็ลวกนั

รกัเดยีวใจเดยีว แมจะรสูกึวาเชย แตกป็ลอดภยัทัง้หวัใจและ รางกาย ไมทำให
ชวีติสบัสนดกีวามัง้...
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สงยิม้ใหเธอแลว..เธอไมแยแส :

ยิม้อยางเดยีวไมพอนะ เอยปากทกัทายบาง (อยาลมืเชค็ดวยวา มกีลิน่ปากไหม
หรือคำพูดคำจาของเราเปนประเภทวจีพิฆาต น้ำเสียงกระชากวิญญาณ
หรือเปลา) ทำทุกวันไดยิ่งดี จนทำใหเธอรูสึกวาวันไหนไมเห็นรอยยิ้ม
ไมไดยินเสียงทักทายของเรา เหมือนขาดอะไรไปสักอยางหนึ่ง แตอยา
ไปหวงัผลอะไรมากนกั  ถาจะใหดกีท็ำกบัทกุคนจะไดชำนาญ  และอยาทำตวั
เปนคนประเภทตือ้เทานัน้ทีค่รองโลก จะยิง่ทำใหเจาหลอนรำคาญแลวจะ
แหวรับประทาน เดี๋ยวตองเขาตากรรมการจนไดแหละนา  พระพุทธเจา
สอนวา

ความรกัเกิดจากเหต ุ2  ประการคอื
1. เคยเกื้อกูลกันแตกาลกอน
2. เอ้ืออาทรตอกนัในกาลนี้
เกดิศรรกัปกใจในทนัที
ดังวารีเคียงอยูคูอุบลฯ

เคยเปนเนือ้คกูนัตัง้แตชาตกิอนหรอืไมกไ็มมใีครร ู แตการเกือ้กลูเอือ้อาทร
ตอกนัในปจจบุนันัน้เราทำได  แมจะไมไดเธอเปนแฟน  แตกจ็ะมเีพือ่นนารกั
เพิม่ขึน้อกีคนหนึง่เปนของแถม
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รกัคนมเีจาของ :

ก็ตองทำใจ อยาคิดไปแยงใครใหเปนเวรกรรมไปเปลา ๆ ความรัก
ไมจำเปนตองสมหวงัเสมอไป เพราะนัน่เปนความรกั ทีเ่หน็แกตวั อยางนอย
คนทีเ่รารกัมคีวามสขุกบัสิง่ทีเ่ขากำลงั เปนอย ูกน็าจะพอใจแลว

คณุอสิราเขยีนกลอนไวไพเราะมาก สำหรบัคนมคีวามรกัแทวา

รกัเธอกร็กันะ แตอสิระนัน้สงูสง
นกนอยในกรอบกรง ฤๅรคูาฟาเสรี

คิดถึงนะคิดถึง แหละซาบซึง้คณุความดี
แตงานยงัมากมี มอิาจลมอดุมการณ

ขอฝกใหกลาแกรง ทัง้เรีย่วแรงและวญิญาณ
แปรรกัเปนแรงงาน เพื่อสรางหวังกำลังใจ

จะเพาะเมลด็พนัธุ หวานรกันัน้กระจายไกล
มอบแดผยูากไร แหละผองชนบนแผนดนิฯ

ลองเปลีย่นความรกัแบบคบัแคบของเรา ใหกลายเปนความรกั และมติรภาพ
ชนดิ Infinity อยางคณุอสิราเขาวา...ดกีวาไหม
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อกหกัอีกแลว :

โถมีใครเขาสมหวังไปเสียทุกเรื่องเลา อกหักรักคนใหมก็หายอกหักแลว
ถาหอเหีย่วนกักใ็ชวธิคีดิตามแนวพทุธดซูิ

1. เขาใจธรรมชาติของความรัก ความรักแบบหนุมสาวเปนความรักที่มี
รสหอมหวาน ใครๆ ก็ใครปรารถนา แตธรรมชาติของความรักแบบนี้
มันมาพรอมกับพิษสงดวย  คือหากไมสมปรารถนาเมื่อใด มันก็จะแสดง
ความเจ็บปวดออกมาทันที เจ็บมาก เจ็บนอย แลวแตวาเรายึดมั่นทุมเท
ในความรกัแคไหน  ยดึนอยกเ็จบ็นอย  ยดึมากกเ็จบ็มาก

ดังนั้นในยามใดอกหัก ใหเราก็บอกกับตัวเองวา นี่เปนธรรมชาติของชีวิต
มันแสดงอาการตามธรรมชาติของมันเอง ถาเราไมไปคิดฟุงซานกับมัน
เดีย๋วมนักจ็ะคอยๆ ทเุลาเบาบางไปเอง

2.มคีวามเมตตากรณุาตอตวัเอง เมือ่ใดตองพบกบัความเจบ็ปวดจากความ
ผดิหวงัในความรกั ใหคดิเมตตากรณุาตอตวัเอง ไมคดิลงโทษตวัเอง หรอืคดิ
ทำรายจิตใจของตัวเองซ้ำลงไปอีก แตใหมองไปทีค่วามเจบ็ปวดทีเ่กดิขึน้
ในจติใจดวยความกรณุา  เหมอืนกบัวาเรากำลงัรสูกึเมตตาสงสารใครสกัคน
ปลอบใจของตวัเอง  เหมอืนกบัเรากำลงัปลอบเพือ่นดวยความรกัความเขาใจ
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3. มองโลกในแงดี ใหคดิวาตวัเองเปนผทูีโ่ชคดทีีส่ดุในโลก ดแีลวทีอ่กหกั
เพราะคนที่เรารักคนนี้อาจจะไมใชเนื้อคูของเราก็ได หรือใหคิดดีใจวา
อกหักคราวนี้ดีจัง เพราะไดความรูใหมๆ ที่สามารถนำมาปรับปรุงชีวิต
ของเราใหพัฒนาขึ้นไปไดอีกเยอะเลยทีเดียว เอ..อยางนี้คงตองขอบคุณ
คนทีห่กัอกเรา เสยีแลวส.ิ. ไมงัน้เราคงจะเซอไปอกีนาน  หรอืคดิวา  เออ.!โชค
เรายังดีนะที่ผิดหวังเสียกอน ไมอยางนั้นถาหากถลำลึกลงไปมากกวานี้
เรากค็งจะเจบ็สาหสักวานีเ้ปนแน

4. คิดซะวาเพิ่งจะตื่นจากฝน สำหรบัครูกัทีร่กักนัมานาน  หวานชืน่กันมา
โดยตลอด แตตอมาภายหลงัมอีันตองพลดัพรากจากกนั เพราะไปดวยกนั
ไมได หรอืขดัแยงไมเขาใจกนั หรอือกีฝายไมซือ่สตัยทำใหมอีนัตองแยกทาง
กนั หรอืถกูทอดทิง้อยางไมใยด ีปญหาเหลานีล้วนสรางความทกุขอยางแสน
สาหสัใหแกจติใจ จนยากทีจ่ะรบัไวได  ดงันัน้จงึมบีางคนถงึกบัคดิสัน้ทำลาย
ชวีติของตนเองไปเลยกม็ี

เมื่อใชแนวคิดแบบพุทธแลว รับรองไดวาความทุกขจะคลาย สติปญญา
ก็จะเกิดตามมาทันที ถึงกับอุทานออกมาไดเลยวา อกหักนั้นเรื่องเล็ก
(แตอกเลก็นัน้เรือ่งใหญ)...ฮฮิิ
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เรามทีอง จะทำแทงดมีัย้ :

ขอใหประสบการณนี้ เปนบทเรียนของชีวิตของเราเถิด ผูหญิงนั้นปฏิเสธ
ความเปนแมไมได เพราะลกูอยใูนทองของเรา แตผชูายใจหมามนัปฏเิสธ
ไดวามนัไมใชพอ  ซึง่ไมใชความผดิของเดก็เลย

เฮอ! พลาดไปแลวกอ็ยาไปทำผดิเพิม่อกีเลยนะ  เพราะจะเปนตราบาปในใจ
ไปจนตาย อยาคดิเลยวาถาเอาเดก็ไวจะมปีญหา พระทานวาคนที่มาเกิดกับ
เราอยางนอยกเ็คยทำบญุรวมกนักบัเรามา ไมแนนะ! เขาอาจจะเปนคนด ี เปน
อจัฉรยิะหรอือรยิบคุคลในอนาคตกไ็ด  ถาไดความรกัความอบอนุจากเรา

ความยิ่งใหญของผูหญิงก็คือการไดทำหนาที่ของแม ขอใหการเลี้ยงลูก
เปนการปฏบิตัธิรรม  เปนการสรางโลกใหงดงามผานความรกัของแม  อยาไป
ทำรายเขาเลย  กลาๆ หนอยนะ บอกพอแมเหอะ มนัตองมทีางออกทีด่จีนได
ไมมีปญหาไหนที่แกไขไมไดหรอก อยาวิ่งหนีปญหาซิ เมื่อเปนลูกที่แย
กข็อใหเปนแมทีด่นีะจะ  พระพทุธเจาสอนวา
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สนิมเกิดแตเหล็ก
กัดกินเหล็กฉันใด
กรรมทีต่นทำไว

ยอมนำเขาไปทคุต ิฉนันัน้ฯ

ผูหญิงหลายคนไมประสบความสำเร็จในชีวิตครอบครัว  ถูกชายทอดทิ้ง
แตเธอโชคดทีีม่ลีกูอยดูวย  เปนเหมอืนของขวญัวเิศษทีโ่ลกไดมอบใหแกเธอ
ชีวิตนอยๆ ที่อยูในทองคือสวนหนึ่งของชีวิตเรา  ลูกคือเลือดเนื้อเชื้อไข
จติวญิญาณของเรา ทำรายลกูกเ็ทากบัทำรายตวัเราเอง
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รกัเขา แตเขาไมรกัเรา :

ธรรมดาเลย.. รกัใครงายๆ มนักต็องกนิ“แหว” ประจำ ทีจ่รงิชวีติของเรานัน้
มีคุณคามากนะ จะปลอยใหเรื่องเล็กๆ แคนี้ มาทำใหชีวิตของเราไรคา
ไดอยางไร ทำตวัเองใหมคีาดกีวา  เดีย๋วกม็คีนดีๆ  มาชอบเราเองนัน่แหละนา...

อกีอยางแสดงวาเราเปนคนมจีติใจดงีาม  ถาจะใหดกีท็ำใจใหชอบคนหมด
ทั้งโลกเสียเลย หันไปทางไหนก็มีแตคนที่เราชอบ ไรคนที่เราเกลียด
เหน็ไหม..มคีวามสขุขนาดไหน

วธิกีารอนัจะไมทำใหเกดิการรบัประทาน“แหว” เพราะความรกัของเรากค็อื
“อยาผลีผลามไปรักใครเขางายๆ” แตถาหัวใจขาดรักไมได ก็ขอใหเปน
ความรกัทีเ่กดิจากเมตตา  คอืปรารถนาทีจ่ะใหผอูืน่เปนสขุกแ็ลวกนั

กล็องลดองศารกัลงมาแคกิก๊ และลดองศากิก๊ลงมาแคเพือ่นจะดมีัย้ สงัเกตดซู.ิ.
ถาอยูกับเพื่อนสบายใจกวาอยูกับคนที่เรารักเปนไหนๆ เพราะเราไมได
ไปคาดหวงัอะไรกบัเขามากนัน่เอง  นีเ่ตอืนดวยความรกันะ...เดก็โง
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กลมุใจจงั ไมมีใครมาจบี กลวัขึน้คาน :

โถ! ชวีติมอีะไรทีน่าสนใจกวามคีนมาจบีอกีตัง้เยอะ “กลมุใจ” ไมมคีนมาจบี
มันยังดีกวา“ช้ำใจ”ที่โดนคนมาหลอก ถาอยากจะพบรักแทก็ตองอดทน
ไวกอนนะ  คแูทอาจจะยงัหาเราไมเจอกไ็ด

คนทีเ่ขาไมมคีไูมไดหมายความวาเปนคนมปีมดอยซะทีไ่หน เนีย่เขาเรยีกวา
ชวีติพรหมจรรยเชยีวนะ  ดกีวาคนทีต่ะเกยีกตะกายลงจาก“คาน”  แลวมาเจอ
“แขง” เปนไหนๆ

เขานยิามความหมายคำวา “คานทอง” ไววา
“คาน” หมายถงึความเขมแขง็ ความมัน่คง

“ทอง” หมายถงึ ความร่ำรวย ความสขุ มคีณุคา

คนที่ขึ้นคาน จึงเปนคนที่มีความมั่นใจในตัวเองสูงวา สามารถอยู
คนเดยีวไดอยางมคีวามสขุและมคีณุคานัน่เอง (ปลอบใจตวัเองหรอืเปลา)

ทองคาถานีไ้วเลย “มลีกูกวนตวั มผีวักวนใจ ถงึจะแกขึน้คาน กไ็มหนกักบาล
หวัใคร” เย…หรือ “หากแผนดนิไรชายจะพงึเชย  ไมมคีูเสยีเลยจะดกีวา”
แตอยาไปเผลอวา “หากแผนดนิไรชายจะพงึเชย  มทีอมมาเกยเสยีดกีวา”
หละเดีย๋วจะเพีย้นกนัไปใหญ

ฉะนั้น ถากลัวจะขึ้นคาน ก็ปนขึ้นไปบนจั่ว บนขื่อ หรือหลังคาไปเลย
หมดเรือ่งหมดราว...ฮา
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อิจฉาเพือ่น แฟนมนัสวยอะ :

ชชิะหารไูมวาคนมแีฟนสวยนะคแูขงเยอะ และมหีนมุๆ มาเปนตวัเลอืกเยอะ
สมน้ำหนาเพือ่นทีต่องคอยกนัทาไอหนมุอืน่ ถาเพือ่นแฟนสวยกย็นิดดีวย
แตเราวามีแฟนนิสัยดี ดูแลเอาใจใสดีแบบนี้สุดยอดกวานะ หรือถายัง
ไมมีแฟนก็ยิ่งดี จะไดมีเวลาทุมเทใหการเรียนอยางเต็มที่ แฟนมีเมื่อไหร
กไ็ดเชือ่สิ

อิจฉาเขาแสดงวาเราแยกวาเขา เชนอิจฉาวาเขาสวยหรือหลอ ก็แสดงวา
เราหนาตาอุ(หลาย)บาทว  อิจฉาวาเขาเรียนเกง ก็แสดงวาเราหัวลูกโปง
ไรสมอง  ทกุอยางมดีใีนเสยี และมเีสยีในดเีสมอ พระทานวา

ยินดีในสิ่งที่ตนได
พอใจในสิง่ทีต่นมี

นัน่แหละคอืคนทีโ่ชคดทีีส่ดุในโลก..โว..เย
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รกัเธอแตวา ไมกลาเอยปาก :

คงภมูใิจมากเลยซนิะ ทีเ่กบ็เอาไวอดัอัน้อยคูนเดยีว ระวงัหวัใจจะประทวงเอา
อยางนีต้องซอมบอกรกักบัคนอืน่ใหเกดิความเคยชนิเสยีกอน เชน

........พอครบั ผมรกัคณุพอมากครบั ..

........แมครบั ผมรกัคณุแมมากครบั ..

.......ไอตบู ขารกัเอง็มากนะ ..

......เฮย..เจาศกัดิ ์เรารกันายจรงิๆ วะ ..(แตขอใหออกมาจากใจ จรงิๆนะ) ฯลฯ
ทนีีพ้อพดูคลองแลว  จงึคอยไปบอกรกักบัเธอ

ความจรงิแลว ไมจำเปนตองบอกรกัเธอตัง้แตตอนนีห้รอกนะ แตควรจะแสดง
ออกถงึความรกัฉบบัเอือ้อาทร เชนทกัทาย ยิม้ให มขีองฝาก ชวยเหลอืเกือ้กลู
ฯลฯ ถาหลอนไมใชกระบอื กต็องรจูนไดแหละนาวาเรา In love เจาหลอน
เพยีงใด  เมือ่เหน็วาหลอนมใีจใหแลวคอยบอกรกัหลอน ใหเจาหลอน Sur-
prise ในวนัสำคญัๆ  เชนวนัเขาพรรษา เปนตน…ฮา
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รกัแทแพ บเีอม็ฯ :

ปลอยใหเขาไปมแีฟนดดีเีถอะ!  เฮย!ไมใช อยางนีเ้รยีกวา..โชคด ีทีเ่ลกิกนั
จรงิๆ นะ..คนทีเ่หน็เงนิทองสำคญักวาความรกัอยางนี ้ขนืไดแตงงานดวย
รบัรองวาเจอปญหาตลอดชวีติแน  เราโชคดแีลวละทีแ่คลวคลาดออกมาได
ควรไปรดน้ำมนตซะ..เจด็วดั เจด็วาเลย

ที่จริงก็นาเห็นใจผูหญิง บางคนเขาถือคติวา “ถาความรักคือขาว เงินก็คือ
กบัขาว” แลวจะใหเธอกนิขาวเปลาอยไูดทกุวนัยงัไงเลา เบือ่ตายชกั

ที่จริงแลวเขาก็มีสิทธิที่จะเลือกสิ่งที่ดีกวาใหชีวิตเขา เราเองก็เชนเดียวกัน
ปลอยใจใหวางซักพัก เลือกสิ่งที่ดีๆ ใหชีวิตตนเอง ดวยการตั้งใจเรียน
ใหเตม็ทีเ่ลยดมีัย้
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อยากตดัใจจากคนรกั ทรมานใจมากคะ :

ไมมใีครอยากอกหกัหรอืถกูแฟนทิง้ แตถาหากเลีย่งไมพนจรงิๆ สิง่ทีค่วร
ทำนอกจากการปลอบใจตวัเองวา“อกหกัดกีวารกัไมเปน”  กค็อืลองมองดวูา
ความทุกขและความผิดหวังนั้นสอนอะไรเราบาง  เปนการงายที่จะโทษ
คนอืน่ หรอืไมกป็ระชดชวีติตนเอง แตถามองอยางใจเปนกลางเราอาจรจูกั
ตวัเองและธรรมชาตขิองจติใจเราดขีึน้กไ็ด  พระไพศาล   วสิาโล แนะนำวา

ความพลดัพรากแมจะเปนความทกุข
แตการตดิยดึของเราตางหาก ทีเ่ปนเหตแุหงทกุขทีย่ิง่กวา

ถานแดงๆ นัน้รอนแน
แตทีเ่ราเจบ็ปวดกเ็พราะไปกำมนัไวในมอืไมใชหรอื

แมจะใหอภยัคนทีท่อดทิง้เราไมได  อยางนอยกค็วรจะใหอภยัตนเอง  เพยีงถกู
เขากระทำแคนีเ้รากท็กุขพอแลว นีเ่ราจะมาซ้ำเตมิตนเองใหทกุขซ้ำๆ ซากๆ
อกีหรอื
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วธิกีารแกทกุขอยางรวดเรว็กค็อื ดใูจตนเอง  หากมคีวามรสูกึเศรา, เสยีใจ,
เหงา, รสูกึตนเองไมมคีณุคา, โหยหาเปนตน กร็ะลกึรใูจตนเองวา “กำลงัเศรา,
กำลังเหงาฯลฯ” แลวไมเพิ่มความเศราใหตนเอง เพียงแตรูเฉยๆ เทานั้น
และอยาพยายามไปหามไมใหมนัเกดิโดยเดด็ขาด  เพราะธรรมชาตทิัง้หลาย
เปนอนตัตาจะบงัคบับญัชามนัไมได  เพราะหากไปพยายามบงัคบัสิง่ทีบ่งัคบั
ไมได  กร็งัแตจะสรางทกุขเพิม่ใหแกตนเองเทานัน้

อยาวิง่หนเีงาตนเองอกีเลย  เพราะยิง่วิง่เรว็เทาไร เงากย็ิง่วิง่ตามไปเรว็เทานัน้
เพยีงแตวิง่เขาไปในรมไมอนัรมรืน่ เงากจ็ะหายไปเอง เมือ่เราไมวิง่หนทีกุข
แบบนี้ เดินเขาไปในรมเงาแหงธรรม เราจะวางใจเปน แลวจะคุนชินกับ
ทกุขและปลอยวางทกุขไดเองในทีส่ดุ
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มคีนมาสนใจหลายคน จะเลอืกคนไหนด ี:

ลองใชคุณสมบัติทั้ง 10 ขอนี้ ซึ่งคัดมาจากคำพรรณนาคุณสมบัติชายใน
อุดมคติของเทพธิดาชาวพุทธทานหนึ่ง ในนิทานชาดกเรื่อง สิริกาฬ-
กณัณชิาดก  จากพระไตรปฎก  ชาดกเรือ่งนีถ้ือไดวาเปนคูมือที่ดีในการ
เลือกชายคูครองตามหลักพทุธศาสนา ไมใชเพยีงมองกนัแคความหลอ
กบัความรวยเทานัน้

1. รกังาน ขยนัขนัแขง็ เขาสนกุกบัการทำงานหรอืเปลา เปนคน สชูวีติไหม
เคยบนรอนบนหนาวหรอืบนทอใจใหเราไดยนิไหม

2. ใจด ีมเีมตตา ไมโกรธงาย อารมณดเีสมอหรอืไม  เวลาเขาเจออะไรทีข่ดัใจ
เขาแสดงอาการโกรธหรอืเปลา  ใครพดูขดัคอเขาโกรธบางไหม เปนตน

3. เปนเพือ่นคคูิดสำหรบัทกุๆ คน เขาเปนเพื่อน เปนที่ปรึกษาที่ดีของทุกๆ
คนหรอืเปลา  เขาเปนคนรบัฟงเขาอกเขาใจคนอืน่หรอืเปลา

4. เปนคนเสียสละ ในยามที่มีสถานการณเฉพาะหนาอะไรบางอยางที่
ตองการคนที่เสียสละ เขาเคยแสดงตัวอยางของความเสียสละใหเราเห็น
หรือเปลา
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5. ใจซื่อ มือสะอาด เขามีอาชีพทุจริตอะไรหรือเปลา เขาเปนคนรักความ
ถกูตอง  ไมชอบการคดโกงหรอืไม

6. ไมเปนคนโออวด เขาเปนคนออนนอมถอมตัวหรือเปลา ชอบอวดเกง
อวดรวย  หรอือวดโกเกหรือไม

7. ชอบชวยเหลอืผอูืน่ เขาเปนคนกระตอืรือรนชอบชวยเหลอืผอูืน่ โดยไม
เลอืกทีร่กัมกัทีช่งัหรอืเปลา

8. พูดจาสุภาพ ออนโยน เขาเปนคนพูดจาสุภาพกับทุกๆ คน หรือเปลา
เขามคีวามออนโยนใหเกยีรตติอสภุาพสตรหีรือไม

9. จดจำคณุความดขีองผอูืน่ไมเคยลมื เขาเคยพดูถงึคณุความด ี  ของคนอืน่ๆ
ใหเราฟงบางหรอืเปลา  หรอืวาเปนคนทีเ่หน็แกตวัไมเหน็ความดขีองใครๆ

10. เชือ่มัน่ในการทำความด ีไมหวังพึง่อำนาจดลบนัดาลจากจตคุามรามซงิ
ทีไ่หน เขาเคยแสดงความมัน่ใจในการแกไขปญหาตางๆ ดวยตนเอง โดย
ไมคดิทีจ่ะไปพึง่พาอาศยัใครหรอืไม  หรอืคดิทีจ่ะไปกราบกรานขอโชคลาภ
กบัสิง่ศกัดิส์ทิธิใ์ดๆ หรือเปลา

จำไวเลยวา มแีฟนดนีัน้ ดกีวามแีฟนมาก แตไมจำเปนตองเลอืกคนทีด่พีรอม
ทัง้ 10 ขอหรอกนะ เพราะตายแลวเกดิใหมจะหาเจอหรอืเปลากไ็มร ู ถาเจอ
คนมีคุณสมบัติเหลานี้อยางนอยสัก 5 ขอขึ้นไป ก็ควรจะใหเขารอบ
ไดแลวหละ
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แฟนขอมีอะไรกับเรา เขาบอกวาคนเปนแฟนกัน เขาก็ทำ
อยางนีก้นัทัง้นัน้แหละ :

เดีย๋วกอน อยาเพิง่ใจออน ถาเขารกัเราจรงิเขาตองรอไดซ ิ นีจ่ะเปนเครือ่งวดั
รกัแทอกีแบบหนึง่ ความรกัควรมเีงือ่นไขเสมอ หากเราใหเขางายๆ  สกัวนั
จะถกูทิง้งายๆ อยางไมมเีงือ่นไขเชนกนั ฉะนัน้ควรมเีงือ่นไขดงัตอไปนี้

1. อยาเอาเรือ่งเพศสมัพนัธมาเปนเครือ่งผกูมดัใหเขารกัเรา
2. อยากลวัเขาโกรธ  ถาเราปฏเิสธเขา
3. อยากลวัเขาไมรกัเรา  เพยีงเพราะเราไมยอมใหเขาลวงเกนิ
4. อยากลวัเขาไปมคีนอืน่ถาเราไมยอมเปนของเขา
5. อยาใหเขาลวงเกนิ  เพือ่เปนการพสิจูนวาเรารกัเขาจรงิ
6. อยาเชือ่เขาวา “รกัจรงิตองยอมเขานะ”

หลวงพอชา สุภัทโท สอนวา “จงลางเอาความใครออกจาก ความรัก
เหมอืนลางพษิออกจากหวักลอย  จงึจะเปนความรกั อนับรสิทุธิ”์



 ด
บัเบ

ิล้ค
ลกิ
คว
าม
คดิ

   
24

   
Ho

w 
to 

pos
itiv

e t
hin

kin
g

สวนมากทีผ่หูญงิเสยีเนือ้เสยีตวั  เพราะบรรยากาศเปนใจและนสิยัสงเสรมิ
เมือ่มคีรัง้แรกยอมมคีรัง้ตอ  ๆไป สิง่ทีต่ามมาคอื ตัง้ทอง, ทำแทงและถกูทิง้ ทัง้ๆ
ทีเ่ราทมุเท เลยทำใหทอแท  กนิน้ำตาตางโคกมาหลายรายแลว หรอือาจจะตดิ
โรครายแรง เชนเอดสเปนตน เมือ่นกึถงึผลเสยีทีจ่ะตามมาไมทำเสยีเลยดกีวา

คำโบราณทีว่า อยาชงิสกุกอนหามยงัใชไดเสมอ อยาละเมอไปชงิหามกอน
เหีย่วเลย กนิแลวเปรีย้วไมหอมหวานชืน่ใจ

ผชูายดีๆ เวลาทีเ่ขาจะเลอืกแมของลกูนะ เขาไมเลอืกผหูญงิทีเ่ขาไดมางายๆ
หรอกนะ..ขอบอก  หาเมยีนะเมือ่ไรกไ็ด แตจะหาแมของลกูตองเลอืกหนอย
เชือ่ซ.ิ.

หากเราไดของขวัญในวันเกิดมาหลายกลอง เราสังเกตใจตนเองไดวา
ของขวัญกลองใดที่เราแกะกลองแลว แมจะมีราคามากแคไหน มันก็ไมมี
อะไรนาตื่นเตนสำหรับเราแลว แตของขวัญกลองไหนที่เรายังไมไดแกะ
มนัจะมคีณุคานาตืน่เตน  มอีะไรใหเราลนุอยเูสมอ

ผหูญงิคนไหน ทีย่อมใหผชูายแกะกลองไดงายๆ..คณุคา, ความภาคภมูใิจ,
การใหเกียรตกิม็กัถกูแกะทิง้ไปดวยเสมอ
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ทำอยางไร ความรกัจะยัง่ยนื :

จิตแพทยวิทยา  นาควัชระ ใหคำแนะนำวา ควรพิจารณาความรักของเรา
กอนวาเปนอยางไร ?

1.รักแบบหลง (Narcissistic Love) เปนความรักที่เห็นแกตัว ฉาบฉวย
พรอมที่จะแสวงหาตอไปใหมเรื่อยๆ เปนรักแบบเด็กๆ (puppy love)
ในลกัษณะทางอารมณจะเปนแบบแขงขนักนั ไมยอมลงใหกนั

2. รักแบบพึ่งพาอาศัยกัน (Analytic love) เปนความรักที่มองถึงเหตุผล
มคีวามรสูกึอยากเกือ้กลูกนั  มคีวามเสยีสละเปนแกนสำคญั

ความรกัแทควรเปนอยางทีส่อง โดยมขีอมลูดงัตอไปนี ้เปนสิง่ประกอบ

1. ความเขาใจ  ตองเขาใจคนทีเ่รารกั

2. การยอมรบั ตองยอมรบัในตวัเขา ไมวาเขาจะเปนอยางไร  แกไขไดกท็ำไป
แกไขไมไดกต็องยอมรบั  เราชอบทีเ่ขาเปนอยางนีไ้มใชหรอื

3. การเอาใจใส  ตอง care เขา แตอยาใหเปนการสอดรูสอดเห็น ลวงเกิน
ความเปนสวนตวัของเขา
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4. การรบัผดิชอบ รบัผดิชอบตอความสมัพนัธทีม่ตีอกนั เชน พดูคยุทำความ
เขาใจกนั ไมเอาแตใจตนเองมากนกั

5. การเปนผใูหกอน ใหความรกัความเหน็ใจเปนตน และทีส่ำคญัทีส่ดุคอื
การใหอภยักนั หดังอกอนซะบางนะ

และในแนวทางของพทุธศาสนา พระพทุธเจาทรงแนะนำวา

1.   มทีศันะคตคิลายๆ กนั (สทัธาสมัปทา) คอืแนวความคดิทีไ่ปดวยกนัได
เชือ่ในสิง่เดยีวกนั มคีวามเหน็เหมอืนกนั

2. มกีฎเกณฑของชวีติเสมอกนั (สลีสมัปทา) คอืมรีะเบยีบวนิยัของชวีติทีไ่ป
กนัได ถาอกีคนเรยีบรอย  อกีคนเฟอะฟะ คงไปดวยกนัยาก

3. มนี้ำใจเสยีสละพอๆ กนั (จาคสมัปทา)ไมเหน็แกตวั เหน็แกได ถาอกีคน
กนิงาย จายยาก กค็งคบกนัไดไมนาน

4. มปีญญาทดัเทยีมกนั(ปญญาสมัปทา) ถาฝายหนึง่โง  ฝายหนึง่ฉลาด คยุกนั
ไมรเูรือ่ง ตอใหหลอหยาดฟา สวยมาดนิขนาดไหน กค็งจะกล้ำกลนืฝนทน
กนัไดยาก

หากทั้งสองฝาย“รักเปน” ดังที่กลาวมาแลวขางตน ความรักตองมั่นคง
อยางแนนอน
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เพื่อน
จดุเริม่ตนแหงมติรภาพทีย่ัง่ยนื
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เพือ่นเหน็แกตวั กนิไหนกนิดวย แตไมเคยชวยสกับาท :

เฮอ..นกึวาชวยชีวติเพือ่น ใหรอดไปไดสกัมือ้กแ็ลวกนั  หรือคดิอกีทวีาคนที่
ใหคนอื่นกับคนที่ขอคนอื่น คนแบบไหนนาจะมีความสุข มีความภูมิใจ
มากกวากัน โชคดีแลวละที่เพื่อนใหเกียรติเรา ใหเราไดมีโอกาสไดให
ไดบญุดนีะ (แหะๆ.... แต นานๆ  เจอกนัสกัทกีแ็ลวกนั)

โลกนี้ดำรงอยูได เพราะมีทั้งผูใหและผูรับ เวลาเราใหอาหารสุนัข เรายัง
ไมคดิเลยวามนัจะจายตงัคหรือจะแทนคณุเราหรอืเปลา  ใหคนไดกนิอิม่ได
บุญมากกวาใหสุนัขเปนไหนๆ ใครวางใจเปน ใครคิดไดอยางนี้ก็โชคดี
พระพทุธเจาสอนไวในชปัปสตูรวา

“...แมผใูดสาดน้ำลางภาชนะ หรอืน้ำลางขนั ไปทีบ่อน้ำครำ หรอืบอโสโครก
ขางประตูบานซึ่งมีสัตวอาศัยอยู ดวยความตั้งใจวา สัตวที่อาศัยแหลงน้ำ
นัน้ จะดำรงคชพีอยไูดดวยของทีส่าดไป กเ็ปนเหตเุปนปจจยัใหเกดิบญุได”
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เพือ่นจะขายตวั บอกวาไมเหน็จะหนกัหวัใคร  :

กค็งตองบอกวา “ใชเรากเ็หน็ดวยกบัเธอนะ นัน่ไงเจา HIV ยงัพยกัหนาเหน็
ดวยเลย” คดิวาสตปิญญาเขามแีคนัน้ แตเพือ่นแทตองชกัจงูเพือ่นไปในทาง
ที่ถูก อยาลากกันไปลงนรก เราทำถูกตองแลว เมื่อเราชี้ขุมทรัพยใหเขา
เขาไมเอา  กค็งตองทำใจอยางทีพ่ระพทุธเจาสอนวา

ถาพบบณัฑติทีค่อยวากลาวตกัเตอืน
ชีข้อบกพรอง เสมอืนผบูอกขมุทรัพยให

ควรคบหาบณัฑติเชนนัน้
เพราะเมือ่คบหาคนเชนนัน้

จะมแีตความเจรญิ ไมมคีวามเสือ่มเลยฯ

หากจะอางวาขายตวัเพือ่หาเงนิมาเรยีนหนงัสอื ปจจบุนันีร้ฐับาล ใหเรยีนฟรี
ถงึ ม.6  มทีนุการศกึษาใหยมืเรยีนได  มหา’ลยัตางๆ มทีนุมากมาย  ลองหาทาง
ออกและแนะนำเสนทางที่ถูกตองใหเขาดวย คนเรามีความจำเปนในชีวิต
ตางกนั คงตองดเูหตผุลดวยวา เขามคีวามจำเปนอนัสำคญัตอการพฒันาชวีติ
และอนาคตของเขาหรอืไม

แตถาการขายตวัเปนไปเพือ่แสวงหาสวนเกนิของชวีติ  เพือ่จะนำวตัถมุาแขง
กบัคนอืน่ๆ เราพยายามเตอืนแลวเขาไมเชือ่  กค็งตองถอยออกมากาวหนึง่
เขาคดิไดเมือ่ไรคอยวากนัอกีที
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ชวยเพื่อนแทบตาย แตเพื่อนยังคิดรายกะเราอีก:

คิดวาชวยเสือตกน้ำใหรอดตายสักตัวก็แลวกัน  เสือเนี่ยนะถึงเราชวยมัน
แตถาเราเขาใกลมันๆ ก็กัดเราอยูดี คงตองปลอยเขาปาไป เจาเพื่อนคนนี้
กเ็หมอืนกนั ฉนัชวยแกแคเอาบญุ แตคราวหนาคงไมชวยแลวละ ปรบัปรงุ
ตวัเองใหนสิยัดกีวานีก้อนแลวคอยมาวากนัใหม อยางทีพ่ระพทุธเจาไดตรสั
เตอืนไววา

หากแสวงหาแลวไมพบเพือ่นทีด่กีวาตน
หรอืเพือ่นทีเ่สมอกบัตน
ก็พึงเที่ยวไปคนเดียว

เพราะมติรภาพไมมใีนหมคูนพาล



 ดบัเบิล้คลกิความคดิ   31   How to positive thinking

เพือ่นไมสนใจเราเลย เอาใจทกุอยางแลวนะ :

นี่แหละคือธรรมชาติของมนุษย  เมื่อตนเองไปทำดีกับใครเขา ก็คิดแลว
คดิอกีวา  เมือ่ไรเขาจะเหน็ความดขีองเรา หรือทดแทนคณุเรา แตเมือ่มคีนมา
ทำความดกีบัเรา  เราไมคอยจะคดิเลยวา เมือ่ไรจะทดแทนคณุเขา  พอถกูหมอดู
ทำนายวา  ทำคณุกบัใครไมขึน้ละกช็อบใจวาหมอดทูำนายแมนทกุที

ตองถามวา เราจะทำความดีเพื่อใคร ทุกครั้งที่ทำความดี ก็ทำเพื่อตนเอง
นั่นแหละ อยางนอยก็ไดนิสัยที่ดีติดตัว ทำดีเพื่อความดีซิ  ทำแลวเรามี
ความสขุกน็าจะพอใจแลว ทำดเีพือ่ใหคนอืน่มาสนใจ มนักเ็หีย่วแหงอยางนี้
แหละ เราเปนแมพระดีกวานะ...ดูแลเพื่อนๆ เหมือนอยางกับแมดูแลลูก
ใหความอบอนุอยางทัว่ถึง  แลวแอบยิม้อยคูนเดยีวเงยีบๆ...เฮอ ! เหน็คนอืน่
มคีวามสขุแลวกส็บายใจ
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เพือ่นยมืเงนิไมยอมคนื :

ของฟรีไมมีในโลกหรอกนะ  คิดซะวาเคยเปนหนี้เขามาตั้งแตชาติที่แลว
เราไมโกรธหรอกนะ (แตจำไมลมื) คดิวาไดใหทานแกคนยากซะ ดซู ิ! เพือ่น
เขาอตุสาหใหโอกาสเราไดทำบญุดจีงั

คนเมือ่กอนเมือ่เขาปลกูผลไมไว  เขามกัคดิเสมอวาคนขโมยกนิถอืวาไดทำ
บญุ นกขโมยกนิถอืวาไดใหทาน  เหน็ไหม!  คดิอยางนีเ้สยีไดสบายใจทกุที
ถาจะใหดเีงนิไมมากนกักใ็หเพือ่นไปซะ เราเองจะไดสบายใจ  มติรภาพกบั
ผลประโยชน มกัไปดวยกนัไมไดเสมอ คนฉลาดสามารถทีจ่ะหยบิจบัสิง่ที่
เปนบญุมาเปนอาหารใจใหตนเองไดเสมอ ฉะนัน้ควรวางใจใหเปน ใหปลืม้
ปตยินิดใีนขณะทีจ่ายตงัค  แลวทหีลังอยากทำบญุเมือ่ไร กช็วนมนัมาชวยกนิ
ดวยอีก

แลวลองยอนกลบัมาสอนตวัเองอยางทีพ่ระพทุธสอนไวสวิา

เรารกัสขุเกลยีดทกุข ฉนัใด
สตัวทัง้หลายกร็กัสขุเกลียดทกุข ฉนันัน้

เมือ่คดิไดอยางนี ้เราจะไมไปเอาเปรยีบใคร ใหใครๆ เขารงัเกยีจเหมอืนกบั
ทีเ่รากไ็มชอบใหเพือ่นเอาเปรยีบนัน่แหละ
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เพือ่นชอบนนิทาเรา :

มนัเปนเชนนัน้เอง ลองดซูนิัง่คยุกบัเพือ่นๆ อยดูีๆ  ใครลกุไปเขาหองน้ำกอน
คนนัน้โดนนนิทา เราบรสิุทธิใ์จเสยีอยาง จะไปหวัน่ไหวอะไรแคลมปาก
เขาพดูรายปายสเีรา สกีเ็ลอะทีป่ากของเขาเอง เราไมเกีย่ว ลองใชวธิคีดิอยางนี้
ดซูิ

1. เปนธรรมดาของโลก  ไมเคยมใีครสกัคนบนโลกนีท้ีร่อดพนจากคำนนิทา
เพราะแมแตพระพุทธเจาของเราก็เคยโดนนินทามาแลว คิดอยางนี้แลวจะ
ไดสบายใจวาการถกูนนิทานีเ่ปนแคเรือ่งธรรมดา

2. ใหมจีติใจมัน่คงดจุภผูา  ถาเรามคีวามบรสิทุธิใ์จเสยีอยาง   ขอใหเรามคีวาม
มั่นใจในความดีของเรา  ดุจดังอุปมาทีพ่ระพทุธเจาตรสัวา

 ภผูาหนิแทงทบึไมหวัน่ไหวในลมพายฉุนัใด
บณัฑติผมูจีติใจหนกัแนนในความดี

ยอมไมหวัน่ไหวในคำสรรเสรญิและคำนนิทาแมฉนันัน้
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3.  ใหมจีติเมตตาสงสารผนูนิทา      ใหคดิดวยความเมตตา กรณุาวา คนทีน่นิทา
เรานัน้ ยอมกระทำไปดวยความอจิฉารษิยา เขาจะตองเผาลนจติใจของเขา
ใหรอนรุมเสียกอน จึงจะสามารถพูดนินทาวารายคนอื่นออกมาได ใหคิด
เมตตาสงสารแทนทีจ่ะไปโกรธเคอืงเขา

4.  คดิหาประโยชนจากคำนนิทา     คนทีค่ดิกลาวรายเรา บางทเีขาตองไปนัง่คดิ
นอนคดิหาจดุออนในตวัของเรา  เพือ่เอามาพดูโจมต ี บางทจีุดออนเหลานี้
ตวัเราเองกม็อียจูรงิ แตทวาเราไมรตูวัมากอน นีเ้ปนประโยชนมาก เพราะ
เราสามารถนำขอมลูเหลานีม้าพฒันาปรบัปรงุตนเองได

ดังนั้นเราจึงควรที่จะขอบคุณคนที่นินทาเรา เพราะเขาอุตสาหชวยคนหา
ขอมลูมาชวยใหเราไดปรบัปรงุตนเอง
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เพือ่นลอวาเสีย่ว :

โห..! แสดงวาตาพวกนายต่ำมาก ถงึไดมองเหน็คนอืน่ต่ำไปดวย ตวัเราเนีย่
มอีะไรดีๆ  เยอะแยะ แตพวกนายกลบัมองไมเหน็คณุคา สงสยัวาการมองโลก
ของพวกนายคงจะมปีญหาแลวหละ  ดอูยางนายโทนีจ่าแหงองคบากส ิ ลกู
อสีานขนานแท แมหนาตาจะดเูสีย่ว แตกเ็ปนดาราอนิเตอรไปแลวนะ

เพื่อนลอเรา แสดงวาเราตองมีดีอะไรสักอยาง จนเพื่อนมันอิจฉาอยางนี้
เรานาจะภมูใิจตวัเอง แทนทีจ่ะไปโกรธเพือ่นคนนัน้ พดูงายๆ กค็อื เขาไมมี
จดุเดนเหมอืนเรา เขาจงึลอเราวางัน้เหอะ อยางกลอนบทหนึง่เขาบอกวา

เกิดเปนคนตองทนใหคนดา
จะทำดทีำบาถกูดาหมด
ทำตรงๆ เขากด็าวาไมคด

ทำเล้ียวลดเขาก็ดาวาไมตรง…

ถาเราเตนแรงเตนกาไปตามคำลอของเพื่อน แสดงวาเรายอมรับวาเราเปน
อยางนั้นจริงๆ แทนที่จะไปทุกขรอนตามคำลอของเพื่อน หันมาปรับปรุง
แกไขตนเอง...ดกีวามัง้
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เพือ่นมมีือถอื แตเราไมมี :
ตอนนีก้ารสือ่สารของมนษุยไปไดไกลมาก  อยาวาแตคยุกนัขามทวปีไดเลย
แมแตคยุกนับนดาวคนละดวงยงัทำไดแลว  แตกลบัคยุกบัครอบครวัหรือคยุ
กบัคนทีเ่รารกัไมรเูรือ่ง

คดิดเูถอะไดอยางกต็องเสยีอยาง  เมือ่ไดมาแลวกต็องการสิง่ทีอ่ยากไดเพิม่ขึน้
ไปเรื่อยๆ ไมมีคำวาพอสำหรับมนุษยหรอก มีรถยนตคาน้ำมันก็แพงขึ้น
ทีฟ่าผาตายกเ็พราะมอืถอืกม็าก เสยีทัง้คาโทรฯ และเสยีเวลา วยัรนุบางคน
เมาทจนลมละลาย อยาเหอไปตามกระแสหนอยเลย ชวีติไมไดดขีึน้ เพราะมี
มือถือหรอก และที่สำคัญทำใหอยูกับตนเองไมเปน กลัวเหงากลัวการอยู
คนเดยีว ตองเอาชวีติไปผกูตดิกบัผอูืน่อยตูลอดเวลา ไมเปนตวัของตวัเอง

บางคนมมีอืถือถายรปูไดแลวเอาไปแอบถายใตกระโปรงชาวบาน  หาคกุใส
กบาลตัวเองแทๆ เจริญฮวบๆ ไปกันใหญ ไมมีนั่นแหละโชคดีแลว
เอาเวลาเมาทไปทำอะไรดีๆ  ใหชวีติไดตัง้เยอะ

แทนที่จะเอาเวลาไปพูดโทรศัพท ลองหัดฟงคนอื่นพูด โดยเฉพาะคนใน
ครอบครวั หรือคนทีเ่รารกัดบูาง แลวจะรวูาชวีตินีม้อีะไรนาฟงและทำใหจติ
สงบเยน็ไดอกีมากมาย
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ครอบครัว
อนุไอรกัเพือ่ผอนพกักายใจ



 ด
บัเบ

ิล้ค
ลกิ
คว
าม
คดิ

   
38

   
Ho

w 
to 

pos
itiv

e t
hin

kin
g

ผมไมใชเด็กแลวนะครับ ทำไมผูใหญชอบบังคับ:

ถาไมอยากใหรสูกึวามคีนมาบงัคบั กต็องทำอะไรดวยเหตผุลของตวัเอง เชน

แมสั่งใหเก็บที่นอนทุกเชา เราก็คิดวา “ที่เราทำไมใชเพราะกลัวแมดา
แตเพราะเรามคีวามรบัผดิชอบตางหาก”

โรงเรยีนบงัคบัใหตดัผม เรากค็ดิวา   “เราตดัผมไมใชเพราะกลวั ถกูลงโทษ
แตเราตดัผมเพราะเราเปนคนเคารพกฎของโรงเรยีนตางหาก” ฯลฯ

หากเราทำไดอยางนี ้ ไมตองใหระบบ ISO ทีไ่หนมารบัรองกไ็ด  ผใูหญเลกิ
บงัคบัแนนอน  พระพทุธเจาตรสัไววา

บคุคลใดมสีจัจะ  มธีรรมะ
มคีวามไมเบยีดเบยีน  มคีวามสำรวม  มคีวามขมใจ

บคุคลนัน้ชือ่วาเปน...ผใูหญ

พอแมชอบเหน็เรา เปนเดก็ตลอดชาต:ิ

เปนเรื่องธรรมดาของคนที่เปนพอแม ไมใชเห็นลูกเปนเด็กหรอกนะ
แตเปนหวงลกูตางหาก ถงึลกูจะมคีรอบครวั มกีารงานทีม่ัน่คงแลว  กอ็ด
เปนหวงไมได

ถงึใครจะมองเราวาเปนเดก็ แตเรากจ็ะเคารพตวัเองวาเรานัน้ เปนผใูหญแลว
ผูใหญคือคนที่ไมทำอะไรตามใจตนเอง แตจะทำทุกสิ่งทุกอยางดวยความ
รอบคอบ ใครครวญดวยสตปิญญา (เอ..ชกัยากแฮะ หรือวาจะยอมเปนเดก็
เหมอืนเดมิดกีวามัง้)
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พอบังคับจะใหสอบเอ็นฯติดใหได..เครียดมาก:

อยาพึง่เครยีดนา  ลองใชวธิกีารเหลานีด้ซูิ

1.  ฝกฝนตนเองอยูเสมอ ไมวาจะเปนการอานหนังสือเพื่อทำความเขาใจ
บทเรียน การจับประเด็นเพื่อจดโนตยอ ทำแบบฝกหัดฯลฯ มีความไม
ประมาท เตรียมการณทุกอยางใหพรอมพรั่ง ใหสมมุติวาตัวเองกำลัง
เตรยีมตวัเขาสศูกึสงคราม (วาเขานัน่) ดงันัน้อะไรทีเ่หลวไหลฟมุเฟอย ใหตดั
ออกไปใหหมด จดัเวลาฝกฝนตนเองใหเตม็ที ่หากทำไดเชนนี ้จะทำใหเรา
เกดิความมัน่ใจในตวัเอง ในการเขาสสูนามสอบยิง่ขึน้

2.  ตองไมคดิหวงัฝนหวาน   ทำทกุอยางใหดทีีส่ดุ โดยไมจำเปนตองไปสราง
ความหวงัหรอืฝนหวาน  เพราะความหวงัแบบยดึมัน่ถอืมัน่วาเราจะตองเอน็ฯ
ตดิใหไดนีเ่อง  ทีจ่ะกลบักลายเปนความ “ผดิหวงั” ไดในอนาคต หากทกุอยาง
ไมไดเปนไปตามความปรารถนา  นีเ้ปนกฎธรรมชาตทิีค่นสวนใหญมักจะไม
คอยจะรทูนักนั อกีอยางหนึง่การทีค่นเราไปตัง้ความหวงัมากๆ นีเ่อง ทีไ่ป
ทำใหเกดิความกดดนั ความเครยีด ทำใหอานหนงัสอืไมรเูรือ่ง ดงันัน้ เราจงึ
ตองเบรคตวัเองอยเูสมอ ในยามทีเ่ผลอใจไปตัง้ความหวงั (บางคนไมรไูปตัง้
ความหวงัไวมาก พอไมสมหวงัมนัจะกลายเปนความทกุขใจมาก ถงึขนาด
ฆาตวัตายได)
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ดังนั้นใหมีสติเตือนตัวเองอยูตลอดเวลาทุกครั้งที่ เกิดความหวังวา
“เราไมหวัง.. แตเราจะทำหนาทีข่องเราใหดทีีส่ดุ ถามนัจะเอน็ฯ ตดิ มนักต็ดิ
ของมันเอง แตถามันไมติดก็ไมเปนไร เพราะอยางนอยเราก็ไดขึ้นชื่อวา
ไดพยายามอยางสดุฝมอืแลว” คดิใหไดอยางนี ้จะไดเกดิความมัน่ใจตนเอง
โดยไมจำเปนตองไปหวงัลมๆ แลงๆ แตอยางใด (บางคนหวงัพึง่อำนาจดล
บันดาล ถึงกับเที่ยวบนบานสิ่งศักดิ์สิทธ อันนี้ผิดหลักพุทธศาสนาเพราะ
ไมคดิพึง่พาตนเอง)

3. ความสำเรจ็ของชวีติไมใชแคเอ็นฯตดิมหา’ลยั  คนทีป่ระสบความสำเรจ็
ในชีวิตไมจำเปนที่จะตองจบจากมหาวิทยาลัย เห็นมีอยูเยอะแยะไป
ใหเตือนตัวเองอยูเสมอนับตั้งแตวันนี้เลยวา “โธเอย..ขนาดบิลเกตต
มหาเศรษฐีของโลก ยังไมจบปริญญาตรีเลย ชีวิตของเราก็มีเสนทาง
ของเราเองเชนเดยีวกนั แตทีเ่รามาลองเอน็ฯด ูกเ็พราะวาถาเกดิมนัเอน็ฯตดิ
เราจะไดเดนิไปตามเสนทางนี ้แตถาเอน็ฯไมติดกไ็มเหน็จะเปนไร เพราะ
นีแ่สดงวาเราจะตองพบเสนทางทีด่กีวานีอ้ยางแนนอน”

คดิอยางนีไ้วลวงหนากอนเลย ใจจะไดสบาย ไมเครยีดวติกกงัวล เราจะได
อานหนังสือไดมีสมาธิดี มีสุขภาพจิตดีกวาคนที่เครงเครียดวิตกกังวล
(เพราะตัง้ความหวงัไวตลอดเวลา) เปนไหนๆ
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แมนะแม..ชอบพดูใหผมนอยใจอยเูสมอ :

ความนอยอกนอยใจเปนปญหาทางอารมณ ทีส่ามารถเกดิไดกบัทกุคน เปน
ความรสูกึในทำนองไมพอใจทีผ่อูืน่มองไมเหน็คณุคาหรอืเหน็ความสำคญั
ของตนเอง ทำใหผูที่มีอาการเกิดความรูสึกเศราโศกเสียใจ ระคนกับ
ความโกรธ  อยากจะทำอะไรทีม่นัเปนการประชดประชนัผอูืน่ เชน ไมยอม
ทำการงาน คดิอยากจะทำรายตวัเอง หรอืบางคนทีม่คีวามนอยใจรนุแรงก็
อาจจะถงึกบัฆาตวัตายได

วคัซนีปองกนัโรคนอยใจ ม ี4 วธิ ีดงันี้

1. ละอายใจ  ใหบอกกบัตวัเองวา การทีเ่ราชอบนอยอกนอยใจ นีแ่สดงวา
จติใจของเรายงัเปนเดก็อย ูยงัไมเปนผใูหญทีแ่ทจรงิ คอืคนเรานัน้ถงึแมจะมี
อายแุกเฒาสกัปานใด แตหากวายงัเปนคนทีช่อบนอยอกนอยใจ กถ็อืวาคนๆ
นัน้ยงัมนีสิยัเปนเดก็อยนูัน่เอง  การใชวธิลีอตวัเอง  จะทำใหเกดิความละอาย
จนไมกลานอยใจอกี

2. ภมูใิจ  สรางความภมูใิจในตนเองเขาไว บอกกบัตวัเองวาเรานีเ่ปนผใูหญ
แลว เราจะไมยอมไปนอยอกนอยใจอะไรใหมนัไรสาระ  ผใูหญไมถอืสา
หาความเดก็ๆ  ฉนัใด เรายอมไมถอืสาคนทีท่ำใหเรานอยใจแมฉนันัน้
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3. เห็นใจ เห็นอกเห็นใจคนที่ทำใหเรานอยใจ ดวยจิตใจที่เมตตากรุณา
ดูตัวอยางพระพุทธองคที่ทรงบำเพ็ญตนใหเปนประโยชนตอมหาชน
มาตลอดพระชนมชีพ แตบางครั้งพระพุทธองคก็ถูกโจมตีวาราย บางที
กถ็งึกบัถกูปองรายหมายชวีติ แตทวาแทนทีพ่ระพทุธองคจะเกดิความรสูกึ
นอยอกนอยใจ กลบัทรงมคีวามเมตตาสงสารบคุคลเหลานัน้ เชนเดยีวกบั
บดิารกับตุร

4. เขาใจ ใหคดิเสมอวา การทีเ่รามามวันอยอกนอยใจ แลวเราจะเขาใจความ
เปนจรงิไดอยางไร ใหรวบรวมจติใจใหหนกัแนน โดยอาศยัวธิกีารจากขอ
1-3  เมือ่จติใจมัน่คงดแีลว ใหใชปญญาไตรตรองหาเหตผุลจนเกดิความเขาใจ
อยางถองแท โดยไมเอาอารมณหรือความรสูกึสวนตวัเขาไปปะปน คอืทำใจ
ใหวาง วเิคราะหทกุสิง่ทกุอยางดวยใจทีเ่ปนกลาง(อเุบกขา) มองสิง่ทัง้หลาย
ตามความเปนจริง จนเห็นเหตุปจจัยความสัมพันธของเหตุการณทั้งหมด
ทีเ่กดิขึน้ จะทำใหเกดิความเขาอกเขาใจ
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โดนแมดาแตเชาตรู :

คิดซะวาไดฟงธรรมะรับอรุณก็แลวกัน แมดาเราแสดงวาแมยังรักและ
หวงใยเราอย ู  โอโฮ..ซาบซึง้มากเลย  ยงัมแีมคอยดา  ยงัดกีวาบางคนทีไ่มมแีม
อกีอยางหนึง่ในคำดาของแมตองมอีะไรดีๆ  ซอนไวแนๆ  ไมอยางนัน้แมไมดา
ซ้ำๆ เรือ่งเดมิๆ อยางนีห้รอกนา นกึถงึคำสอนของสมเดจ็ยาไวสพิระองค
มพีระราโชวาทวา

“ตนไมนี้มันคลายๆ คน ตนบานชื่นนี้ฉันไมไดปลูกดวยเมล็ด แตไปซื้อ
ตนเลก็ๆ ทีเ่ขาเพาะแลวมาปลกู แตมนักง็ามและเขง็แรงด ีเพราะอะไรหรอื
เพราะคนทีข่ายนัน้ เขารวูธิวีาจะเพาะอยางไร ซึง่ฉนัไมสามารถทำไดเชนเขา
เมือ่ฉนัเอามาปลกู ฉนัตองดแูลใสปยุเสมอ  เพราะดนิทีน่ีไ่มด ีตองคอยรดน้ำ
พรวนดนิบอยๆ ตองเอาหญาและตนไมทีไ่มดอีอก เดด็ดอกใบทีเ่สยีๆ ทิง้

คนเราก็เหมือนกัน ถามีพันธุดี เมื่อเปนเด็กแข็งแรง ฉลาด เมื่อพอแมคอย
สั่งสอน เด็ดเอาของเสียออกและหาปุยที่ดีใสเสมอ เด็กคนนั้นก็จะเปน
คนทีเ่จรญิและดเีหมอืนกบัตนและดอกบานชืน่เหลานัน้”

แมอตุสาหเตมิปยุใหชวีติเราแตเชา  ยงัไมดอีกีหรอื ?
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แมรกันองมากกวาเรา :

อยาซเีรยีสนา ทีจ่รงิแลวแมกร็กัลกูเทากนัทกุคนนัน่แหละ แตอาจไมเหมอืน
กัน เพราะวาพฤติกรรมของลูกแตละคนแตกตางกัน ลูกคนไหนเขมแข็ง
ดแูลตวัเองได  แมกล็ดการเอาใจใสไปบาง กอ็ยาคดิวาทานไมรกัเลย

ขณะเดยีวกนัหากลกูคนไหนออนแอหรอืเกเรทีส่ดุในบาน แมกก็ลวัวา เขาจะ
เอาตวัไมรอด กต็องใสใจมากหนอย  ขอใหเราภมูใิจในความเขมแขง็ของ
ตวัเราเองสิ

ในโลกนี ้มคีนเหน็แกตวัจองจะเอารดัเอาเปรยีบกนัมากมาย หากเราออนแอ
เราจะอยใูนโลกนีไ้ดอยางไร เมือ่ถงึวนันัน้เราจะคดิถงึแม ขอบคณุแมทีส่อน
ใหเราเขมแขง็
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พอดืม่เหลามาก ทำไงใหทานเลกิได:

ถาหากเราดสูือ่โฆษณาเบยีร,สรุาในทวี ีหนงัสอืพิมพ นติยสาร เราจะพบวา
สือ่ตางๆ พยายามจะบอกกบัเราดงัตอไปนี้

1. สรุาชวยใหเราเขาสงัคมไดด ี(สงัคมขีเ้หลา) ไดสนกุสนานเฮฮากบัเพือ่น
2. สรุาชวยผอนคลายความตงึเครยีด จบิเหลาบางๆ ฟงเพลงเบาๆ สบายอก
สบายใจ
3. สรุาทำใหเราไดพบรกัแบบสายฟาแลบ ประเภทถกูใจเมือ่ไหรกไ็ปกนัเลย
4. การดืม่สรุาตางประเทศเปนเอกลกัษณของคนทีป่ระสบความสำเรจ็ในชวีติ

แตถาเราไปเปดอานพระไตรปฎก พระพทุธเจาทรงตรสัวา

“ดกูรคฤหบด ีโทษแหงการดืม่น้ำเมา คอืสรุาและเมรยั อนัเปนทีต่ัง้แหงความ
ประมาทม ี6 ประการ คอื

1. ความเสือ่มทรพัย
2. กอการทะเลาะววิาท
3. เปนบอเกดิแหงโรคภยัไขเจบ็
4. เปนเหตใุหเสยีช่ือเสยีง
5. เปนเหตใุหไมรจูกัละอาย (หนาดาน)
6. เปนเครือ่งบัน่ทอนกำลงัปญญา
( สตุตนัต.เลม๓ ทฆีนกิาย ปาฏวิรรค ขอ ๑๗๙ )
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เอาเถอะเมื่อพอยังดื่มเหลาเราตองคิดวา “โชคดีจังนะ ที่มีพออยางนี้ เปน
เหมือนกระจกสองชีวิตเรา ตอไปเมื่อเรามีครอบครัวก็อยาทำใหลูกเรา
ตองเจบ็ปวดอยางนี”้

ทีเ่ราสามารถอยมูาไดถงึวนันี ้กเ็พราะมตีาแกขีเ้หลานัน่แหละอยเูบือ้งหลงั

พออาจเครยีดกบัการงาน ลกูนอง เจานาย สิง่แวดลอมฯลฯ จงึตองหนัหนา
เขาหาขวดเหลา จงแสดงความเขาใจ ความเหน็ใจและรกัทานใหมากๆ

ทีส่ำคญักค็อื อยาทำอะไรเนรคณุหรอืประชดพอโดยเดด็ขาด  เราไมมสีทิธิ์
แมเพยีงเทาขีเ้ลบ็ทีจ่ะทำใหทานเจบ็ปวด

คดิเสยีวาเราเคยทำกรรมไมดมีาจงึเกดิมามพีออยางนี ้แลวเรงแทนคณุของ
ทานใหมาก ความด ีความรกั ความเขาใจของลกูทีม่ตีอพอนัน่แหละ จะทำให
ทานเลกิดืม่ได  อยาเกลยีดทานเลย  คดิเสมอเถดิวา…

ถึงเมาเหลาเชาเย็นก็เปนพอ
จะพดูจาแอออก็พอฉัน
จะตดิคกุตดิตะรางการพนนั
กย็งัเปนพอฉนัอยนูัน่เองฯ
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การศกึษา
ปญญา+พากเพยีรคอืบทเรยีนแหงความสำเรจ็
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อาจารยสอนไมรเูร่ือง จบัประเดน็ไมได :

ทาทายมาก ..ทาทายมาก นีห่มายความวาอาจารยกำลงัทาทาย เราวาถาขาสอน
หวยๆ แบบนี้เอ็งจะรูเรื่องหรือเปลา อยางนี้ยอมไมได..เราตองขวนขวาย
เอาเอง เพือ่พสิจูนกึน๋ใหอาจารยรวูาเรานีก้ไ็มเบาเหมอืนกนั เดีย๋วนีเ้ขาไชลด
เซน็เตอรกนัแลว ไมใชควายเซน็เตอรนะจะ เอาละ..เราจะลองหาวธิกีารเรยีน
ใหรเูรือ่งใหไดโดยการใชวธิจีบัประเดน็และจดโนตยอดงันี้

คนเราสวนใหญเมื่ออานหนังสือหรือไดยินไดฟงอาจารยสอนแลว มักจะ
ไมรจูกัตัง้คำถาม เพือ่กระตนุใหเกดิความคดิ  อานหนงัสอืแลวกอ็านไปเลย
จำเรือ่งราวไดแคคราวๆ ไมคอยแมนยำ  จบัประเดน็อะไรไมคอยได บางคน
ถงึกบัหลงประเดน็ไปเลยกม็ี

หัวใจของการจับประเด็นคือ การฝกหัดตั้งคำถามกับตัวเองทุกครั้งที่อาน
หนังสือหรือเมื่อไดฟงเรื่องราวตางๆ คำถามที่สำคัญไดแกคำถามวา
“อะไรคอืประเดน็สำคญัของเรือ่งนี”้ หรอื “หวัใจของเรือ่งมนัอยตูรงไหน”
หรือ “คนเขียนหนังสือเรื่องนี้เขาตองการจะบอกอะไรกับเรา” หรือ
“สาระสำคญัของเรือ่งมนัอยตูรงไหน”  เปนตน

การฝกฝนเทคนิคการจับประเด็นไดในชีวิตประจำวัน เชนการอาน
หนงัสอืพิมพ หรือบทความตางๆ หรือแมกระทัง่บทความในอนิเตอรเนต็
ยกตวัอยางเชน เวลาอานหนงัสอืพมิพ กอ็ยาเพิง่ดพูาดหวัขาว ใหอานเนือ้หา
ของขาวไปเลย  พออานขาวจบปบ  ใหเราตัง้คำถามกบัตวัเองวา “ขาวนีค้วรจะ
พาดหวัขาววาอยางไร”  เปนการฝกจบัประเดน็ทีด่วีธิหีนึง่
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หรือในกรณีที่ไดอานบทความที่เปนขอถกเถียงหรือขอโตแยง ไมวาจะ
หนังสือพิมพหรือจากกระดานขาวในอินเตอรเน็ต พออานบทความ
ที่เปนขอขัดแยงนั้นจบและทำความเขาใจเนื้อหาเปนที่เรียบรอยแลว
กใ็หเราตัง้คำถามกบัตวัเองวา “ประเดน็ของปญหามนัอยตูรงไหน” คำตอบ
ที่ตอบปรากฏออกมาในใจของเรานั่นแหละคือประเด็นของปญหา เมื่อ
เราจบัประเดน็ไดแลว ในการพดูคยุแลกเปลีย่นกจ็ะมเีปาหมายทีช่ดัเจนไม
คลมุเครอื ไมหลงประเดน็อกีตอไป

ในกรณีนักเรียนนักศึกษาที่จะตองดูหนังสือทบทวนเพื่อเตรียมตัวสอบไล
ควรฝกหัดจับประเด็นใหคลองแคลว เริ่มตนดวยการฝกทำความเขาใจใน
เนือ้หาตำราใหไดเสยีกอน เมือ่เขาใจแลว ขัน้ตอไปกใ็หฝกตัง้คำถามกบัตวัเอง
ทุกครั้งที่อานหนังสือจบบทวา “หัวใจสำคัญของบทเรียนแตละบทที่อาน
มานัน้มนัอยตูรงไหน”

หรือ“ประเดน็ทีส่ำคญัทีส่ดุของบทเรยีนบทนีค้อือะไร” เมือ่จบัประเดน็แลว
ก็ใหจดโนตยอประเด็นนั้นใหเปนขอความสั้นๆ เก็บเอาไวเวลาใกลสอบ
กไ็มตองไปทองหนงัสอืทัง้เลมอกีตอไป เพยีงแคทบทวนประเดน็ทีจ่ดโนตยอ
ไวในกระดาษเพยีงไมกีแ่ผน กเ็ขาใจไดหมดทัง้เลม

เวลาทบทวนแคเราดโูนตยอเพยีงประโยคเดยีว  ความจำของเรากจ็ะทำหนาที่
ขยายแตกตัวออกเปนความเขาใจเนื้อหาไดเปนหนาๆ ถาหากมีตรงไหน
เราเกิดความรูสึกคลุมเครือหรือลังเลสงสัย เราก็เพียงแคหยิบหนังสือ
มาทบทวนดเูฉพาะตรงบทนัน้อกีครัง้หนึง่
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ครูสอนนาเบื่อโดดเรียนดีกวาเรา:

สรางสรรค(ดาน)มาก โดดเรยีนไดผอนคลาย  มเีสร ีจะไปไหนกไ็ด  มนักด็ี
เหมอืนกนันะ แตทวา..มนัเปนการหนปีญหา  เพราะอกีหนอย เรากค็งตอง
หนเีรือ่ยไป  หนหีนาคน, หนกีารงาน, หนคีวามรบัผดิชอบ, แมกระทัง่หนเีมยี
ขนืเปนอยางนี ้อนาคตของเราคงจะไปไมรอดแนๆ

สูเลย..! จะไปกลัวอะไร ถาครูสอนนาเบื่อ เราก็เรียนใหมันนาสนุกสิ งาย
จะตายไป  เรือ่งอะไรจะหนเีรยีนใหเสยีช่ือ   เราสวูนันี ้วนัหนาสบายมาก เย..
จำคำสอนของ พระพทุธเจาไวนะ พระองคตรสัไววา

ในหมูมนุษยนั้น
คนที่ฝกตนเองไดนั้น
เปนคนทีป่ระเสรฐิทีส่ดุ
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ผดิหวงัผลสอบ ดหูนงัสอืแทบตาย! ไดแค B:

เวลาทำงาน ผลของงานจรงิๆ กค็อืความสำเรจ็ของงาน เงนิเดอืนเปนเพยีง
ผลพลอยไดเทานัน้ เรยีนแลวไดวชิาความรนูัน่แหละ คอืผลทีแ่ทจรงิ แตได
เกรดอะไรนั้นเปนเพียงผลพลอยไดเชนกัน มันก็เหมือนทำงานแลวได
เงนิเดอืน การไดเกรด A กค็ลายๆ กบัวาเราไดโบนสั ถงึเราจะไมไดโบนสั
มนักไ็มนาจะเสยีใจอะไร กเ็ราไดเงนิเดอืนแลวนีน่า
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เรียนหนงัสอืยังไง ใหเปนเลศิและไมใหเครยีด :

ลองใชวธิกีารของคณุลงุหมอประเวศ  วะส ีดซูคิรบั

1. ฝกสงัเกต สงัเกตในสิง่ทีเ่ราเหน็หรอืสิง่แวดลอมทำใหเกดิปญญามาก

2. ฝกบนัทกึ เมือ่สงัเกตอะไรแลวควรฝกบนัทกึไว โดยการวาดรปูหรอืบนัทกึ
ขอความ ถายภาพ ถายวดีโิอฯลฯไว

3. ฝกการนำเสนอตอทีป่ระชมุกลมุ เพราะผนูำเสนอจะตองคนควา หาวธิกีาร
พดูใหผฟูงรเูรือ่ง

4. ฝกการฟง ถารจูกัฟงคนอืน่กจ็ะทำใหฉลาดขึน้ โบราณเรยีกวาเปนพหสูตู

5. ฝกปจุฉา-วสิชันา เมือ่มกีารนำเสนอและการฟงแลว ฝกถาม-ตอบ ซึง่เปน
การฝกใชเหตผุล วเิคราะห สงัเคราะหแลวจงึ..

6. ฝกตัง้สมมตฐิานและตัง้คำถาม
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7. ฝกการคนหาคำตอบ เมือ่มคีำถามแลวกค็วรไปคนหาคำตอบจากหนงัสอื
จากตำรา จากอนิเตอรเนต็ฯ บางคำถามเมือ่คนหาคำตอบทกุวถิทีาง จนหมด
แลวกไ็มพบ แตคำถามยงัอยแูละมคีวามสำคญั ตองหาคำตอบตอไปดวยการ
วจิยั

8. การวจิยั การวจิยัเพือ่หาคำตอบเปนสวนหนึง่ของกระบวนการเรยีนรทูกุ
ระดบั การวจิยัจะทำใหคนพบความรใูหม  ซึง่จะทำใหเกดิความภมูใิจ สนกุ
และมปีระโยชนมาก

9. ฝกการเชื่อมโยงบูรณาการ ใหเห็นความเปนทั้งหมด และเห็นตัวเอง
ธรรมชาตขิองสรรพสิง่ลวนเชือ่มโยงกนั  เมือ่เรยีนรอูะไรมา  อยาใหความรู
นัน้  แยกเปนสวนๆ แตควรจะเชือ่มโยงเปน

10. ฝกการเขยีนเรยีบเรยีงทางวชิาการ เปนการเรยีบเรยีงความคดิใหประณตี
ขึน้ ทำใหตองคนควาหาหลกัฐานทีม่า ทีอ่างองิของความรใูหถีถ่วนแมนยำ
ขึน้ เปนการพฒันาปญญาของตนเองอยางสำคญัและเปนประโยชน ในการ
เรยีนรขูองผอูืน่ในวงกวางออกไป
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สมาธสิัน้ ฟงุซานยาว อานหนงัสอืไมจำทำไงด ี:

ลองใชวธิกีารตอไปนีใ้นการอานหนงัสอืดสูิ

1. อานชาๆ และหยดุเมือ่จบยอหนา แลวอธบิายใหตนเองฟง

2. ขอความใดสำคญั ขดีเสนใตไว หรอืทำเครือ่งหมายไว

3. หากยอหนาใดอานแลวไมสามารถอธบิายใหตนเองรเูรือ่งได ใหกลบัไป
อานทบทวนใหม

4. หากพยายามแลวยังไมเขาใจจริงๆ ใหจดโนตไวเพื่อนำไปถามคุณครู-
อาจารย

5. ขอมลูบางอยางในตำราจำเปนตองทองจำ เชน ตวัเลข สถติ ิชือ่ สถานที่
บคุคลหรอืสตูรตางๆ กค็วรทองจำไวเพือ่ทำใหเกดิความเขาใจ ทีช่ดัเจนยิง่ขึน้
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อารมณ
ปรบัสิง่เราทางจติ สชูวีติทีส่มดลุย
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เหงามาก...ขอบอก:

สวนมากคนทีเ่หงา ชวีติมกัขาดๆ เกนิๆ โดยเฉพาะไมมสีิง่ตอไปนี้

1. ไมมเีพือ่น (No group) โดยเฉพาะเพือ่นชนดิทีเ่ราไปนัง่รองไหตอหนา
และระบายความทกุขใหเขาฟงได โดยไมเอาเราไปประจาน

2. ไมมอีนาคต (No future) ไมรจูะทำดไีปเพือ่ใคร ไมรจูะอยไูปทำไม อนาคต
มดืมน มคีวามรสูกึวาเวลาแตละวนัชางยาวนานเหลอืเกนิ

3. ไมมคีณุคา(No value)  ขาดความภมูใิจในตวัเอง ทำอะไรผดิไปหมดฯลฯ

เมือ่มอีาการเหงาอยางนีเ้กดิขึน้ ควรหนัมาปรบัความคดิของตนเองใหมเชน

1. ไมมีเพื่อน ลองหนัมองไปรอบๆ ตนเองซวิามอีะไรเปนเพือ่นเราไดบาง
โตะก็เพื่อนเรา เกาอี้ก็เพื่อนเรา แมวก็เพื่อนเรา จิ้งจกก็เพื่อนเราฯลฯ
หรือมีตัวของตัวเองเปนเพื่อนไดไหม หรืออาจเปนเพราะเรามีบุคลิกภาพ
แบบปด ไมยอมเปดตวัเอง ลองหดัยิม้และทกัทายคนอืน่กอนดบูางซิ
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2. ไมมอีนาคต  หลวงพอชาสอนวา อนาคตเปนผลของปจจบุนั ใหดปูจจบุนั
นี้ดีกวา ถาเราดูปจจุบัน เราก็จะอยูในเหตุผล เหตุอะไร? เหตุของอนาคต
ผลอะไร? ผลของอดีต อดีตไมตองหวงมัน อนาคต ก็ไมตองหวงมัน
เพราะวามนัมเีหตผุลออกจากปจจบุนันีน้ีเ่อง ทำความดเีพือ่ตนเองกแ็ลวกนั
มสีตอิยกูบัปจจบุนัใหมากๆ

3. ไมมีคุณคา ความจริงแลวการทำดีทุกครั้ง มีคุณคาอยูในตัวของมันเอง
อยแูลว แมวาอาจไมมคีณุคาในสายตาของผอูืน่กต็าม  แตผรูกูลาววา ชวีติเรา
ไมไดมีไวเพื่อพิสูจนใหใครเห็น ขอเพียงเรารับรูและเขาใจ ภาคภูมิใจ
ในความมคีณุคาของตนกพ็อ

คณุชนิวงส ไดใหขอคดิไววา

เบื้องหลังกอนเมฆมืดมิด อาทติยยงัคงสองแสง
ชวีติยงัมเีรีย่วแรง หัวใจยังแกรงเกินคน

อยาทอแท… ถงึแมชวีติหมองหมน
แมเหงาแสนเศราสดุทน แมใจสบัสนบางครัง้

สซู…ิ…. ทำดีแมน้ำตาหลั่ง
หลงัเมฆมดืมดิปดบงั มแีสงแหงหวงัยงัรอฯ
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กับเขาไดมั้ยเนี่ย:

ลองทำกจิกรรมเลก็ๆ ดกูอน พอทำสำเรจ็สกัอยาง จะทำใหเกดิความมัน่ใจ
ตนเองขึน้มา แลวคอยทำอะไรทีม่นัใหญกวานัน้ แตทีส่ำคญัอยาดถูกูตนเอง
วาทำความดไีมได  คนทีเ่ขาชนะไดนัน้ เพราะเขาคดิวาเขาตองชนะได โดย
เฉพาะการเอาชนะตนเอง เหมอืนทีพ่ระพทุธองคไดใหขอคดิไววา

เอาชนะตนไดนัน้แลประเสรฐิ
ผทูีฝ่กตนได ระมดัระวงัตลอดเวลา

 ถงึเทวดา คนธรรพและพระพรหม กเ็อาชนะไมได

นึกถึงภาระกิจที่จะตองทำแลวคิดดวยความมั่นใจวา “เขามาเลย งานนะ
ไมกลัวอยูแลว (ทุบกำปบนฝามือ) เรามั่นใจวาทำไดแน ไมเลี่ยง ไมหนี
ลยุลกูเดยีว” คดิและลงมอืทำดวย ชาตนิีจ้ะไมมวีนัเปนคนจบัจดแนนอน

ทีส่ำคญักค็อื เมือ่ตัง้ใจทำแลวตองพยายามทำใหสำเรจ็ แมจะเปนงานเลก็ๆ
กต็าม เพราะมฉิะนัน้จะทำใหเรากลายเปนคนมนีสิยัจบัจดเชนเดมิ
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รถตดิ หงดุหงดิๆ :

คนยคุนี ้แขงกนัมากในทกุเรือ่ง รอคอยความสขุไมเปน อดทนอะไรไมไดนาน
ลองใชวธินีีดู้

รถอยากตดิดนีกั! โชคดจีงั เขาเปดโอกาสใหเราฝกสมาธแิลวหละ จติใจจะได
สวางไสว เรยีนหนงัสอืจะไดจำแมน ทำอยางนีน้ะ...

หลับตาลง ทำใจสบายๆ รอูาการเคลือ่นไหวของลมหายใจอยาง เปนธรรมชาติ
ไมบังคับหรือปรุงแตงใดๆ ทั้งสิ้น เมื่อหายใจเขา “ร”ู เบาๆ สบายๆ ดวย
ใบหนาเปอนยิม้

เมือ่หายใจออก“ร”ู เบาๆ สบายๆ ดวยใบหนาเปอนยิม้ไปเรือ่ยๆ  (อยาตะเบง็
ทองหรอืบงัคบัลมหายใจโดยเดด็ขาด)

หากไดยินเสียง ยายจิตไป “รู” ที่เสียงนั้นแลวกลับมา “รู” ที่ลมหายใจ
โดยไมตองรอใหเสยีงหายไปกอน เพือ่ปองกนัไมใหจติปรงุแตงตอ
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พอฟงุหรอืคดิ ยายจติไป “ร”ู  ทีอ่าการนัน้ มนัจะฟงุหรอืคดิกเ็รือ่งของมนั
แลวรบีกลบัมา “ร”ู ทีล่มหายใจสบายๆ ตอไป อยาไปหามไมใหมนัฟงุหรอืคดิ
โดยเดด็ขาด

หากหงดุหงดิหรอืรำคาญ ก ็“ร”ู เขาไปที่จิตซึ่งกำลังหงุดหงิดนั้น อยาไป
บงัคบัความหงดุหงดิใหดบัไปโดยเดด็ขาด แลวรบีกลบัมารทูีล่มหายใจเบาๆ
ตอไป

หากรอนขึน้มาก ็ “ร”ู ทีอ่าการรอนนัน้ เชนรอนทีท่อง รอนทัง้ตวั แลวจงึ
กลบัมา “ร”ู  ทีล่มหายใจตอไป

อารมณไหนชดัเจนทีส่ดุ คอืจติเราไปสนใจมนัทีส่ดุ ยายสตไิป “ร”ู  อารมณ
นั้น หากไมมีอารมณใดที่ชัดเจนจนดึงความสนใจของเราไปได ก็กลับมา
ระลึกรูอารมณหลัก คือลมหายใจอยางเบาๆ สบายๆ เชนเดิม จิตจะสงบ
หรือไมกช็ัง่มนั  ไมตองไปรอคอยอะไร เดีย๋วความทกุข  ความเครยีด  ความ
หงดุหงดิกห็ายไปเอง

นี่คือการเรียนรูทุกข โดยไมวิ่งหนีทุกข เมื่อเจออารมณทุกขอยางนี้อีก
เราจะวางใจไดและเลกิทกุขกบัมนัไปเอง
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ทำตงัคตกหาย 500 แง..!:

ไมเปนไร..ตงัคหายกอ็ยาใหใจหายไปดวย  ตัง้สตใิหม  คดิวาเสยีคาหนวยกติ
วชิา “ละเอยีดรอบคอบระมดัระวงั” กแ็ลวกนั นีถ่าชวีติเรามคีวามรอบคอบ
มากขึน้เพราะเงนิหายในคราวนี ้กน็บัวาคมุคามากเลยทเีดยีว

เฮอ..! ไมรจูะทำอะไรด ี วยัรนุเซง็..ระเบดิ ! :

แอค็ทฟีเขาไวเพือ่น อยาใหความเซง็เขาครอบงำ ทำทกุอยางดวยความ กระฉบั
กระเฉง หาอะไรทำใหมนัสนกุ หาอะไรทีท่ำใหไดเหงือ่บาง เชน รดน้ำตนไม
ตัดหญา ถูหอง ยายเตียง รื้อหนังสือจากตูมาจัดใหม ไปเตะบอลกับเพื่อน
เดีย๋วกห็ายเซง็ไปเองแหละนา

หรือถาจะใชวธิกีำจดัความเซง็อยางมคีณุคา กล็องทำอะไรทีเ่ปนประโยชน
ตอสวนรวมดบูาง เชน เกบ็ขยะทีเ่กลือ่นกลาดในมหา’ลยัหรือโรงเรยีนลงถงั
ชวยตวิขอสอบใหเพือ่น ชวยตดัหญาในวดั หาสมีาทาทบัปรชัญาชวีติ ทีเ่ปอน
เปรอะเลอะเทอะอยูในหองน้ำของโรงเรียนเปนตน  เห็นไหมเพียบเลย
เดีย๋วกห็าย เซง็ไปเอง
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เกิดมาจน  โธ ! คนอยางเรา :

เกิดมาจนก็ไดเปรียบนะสิ เพราะไดมีโอกาสสรางเนื้อสรางตัวดวยลำแขง
ของตวัเองจรงิๆ ชวีติจะแขง็แกรงกวาคนทีเ่กดิมาสบายๆ ตัง้แตเดก็  แหม..
ไดเปรียบแลวยังมาทำบนอีก  เราเลือกเกิดไมได แตเลือกเปนอะไรก็ได
..วาไหม?

แลวอยาไปคดินะวา เกดิมาจนเพราะกรรมของเรา จงึควรกมหนารบักรรม
ตอไป พระพทุธเจาสอนใหชาวพทุธรวูา เกดิมาเพือ่พฒันากรรม(การกระทำ)
ไมใชเกดิมาเพือ่ใชกรรม นะ…ขอบอก

ฉะนัน้ จนกท็ำใหมนัรวย  โงกท็ำใหมนัฉลาด  ขีเ้กยีจกท็ำใหมนัขยนั  ออนแอ
กท็ำตวัใหเขมแขง็ฯลฯซะ นีแ่หละ..จงึจะไดชือ่วาเปนชาวพทุธพนัธแุท

รสูึกวาตวัเองโง โดนคนอืน่หลอกอยเูร่ือย :

รวูาตวัเองโง ยังดกีวานกึวาตวัเองฉลาด คนฉลาดคอืคนทีร่ตูวัเองวาโงนะ
เอาความผดิพลาดทีเ่กดิจากความโงมาแกไขตนเองใหดขีึน้ แตผดิครัง้แรก
เปนคร ูผดิครัง้ทีส่องเปนควายนะ (อยาเผลอไปโดนเขาหลอกอกีละ...อ ิอ)ิ
พระพทุธเจาสอนวา

คนโง รตูวัวาโง  ยงัมทีางเปนบณัฑติไดบาง
แตโงแลวอวดฉลาด นัน่แหละเรยีกวาคนโงแท
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ถาหนูจะตองทำในสิ่งที่ตัวเองไมอยากทำ เชนชวยพอแม
ทำงานบาน (อาว!) ทำยงัไงไมใหขีเ้กียจ :

ใหคดิดวูาเราจะไดอะไรจากงานทีท่ำนีบ้าง  คดิไปเรือ่ยๆ จนเกดิความรสูกึ
“อยากทำ” เชน “ลางสวม” เราไดอะไรบาง  โอโฮ.. !เยอะแยะเลย เชน

1.  ไดออกกำลงั  ดจีงัเราชกัจะอวนๆ อยดูวย

2.  ไดเสยีสละ  เพือ่พอแมจะไดเขาหองน้ำอยางมคีวามสขุ

3.  ไดฝกความอดทน โตขึน้เราจะไดแขง็แกรงลยุไดทกุที่

4.  ไดบญุ ใครเหน็หองน้ำสะอาด เขากจ็ะสบายใจ “สะอาดตา คราใด  ก็
สะอาดใจครานัน้”

เรากออ่ิมบญุ ฯลฯ ..(คดิไปเรือ่ยๆ เดีย๋วกท็นไมไหว อยากทำไปเองแหละ)
ทีส่ำคญักค็อืการไดทำสิง่ทีเ่ปนประโยชนนัน้ พระพทุธเจาสอนวา

ผูมีความเพียรมั่นคง
มีชีวิตอยูวันเดียว

ประเสรฐิกวาชวีติตัง้รอยป
ของผเูกียจครานไรความเพยีรฯ
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เจากรรมนายเวรชวัร !! กลัน่แกลงเราไมยอมเลกิ :

คดิเอาเองหรอืเปลา...เคยสงัเกตไหมวา คนไหนทีเ่ราคดิวาเขาเปนศตัร ูแมเขา
จะทำด ีกร็สูกึวาขวางหขูวางตาเราไปหมด  คนไหนทีเ่ราชอบเขา  แมเขาจะ
ทำอะไรไมเขาทา  เรากจ็ะรสูกึวาไมเปนไร

เพราะฉะนัน้ ลองคดิดใูหมวา เขาตัง้ใจกลัน่แกลงเราจรงิหรอืเปลา หรอืเรา
คดิเอาเอง  แตถาเขาตัง้ใจกลัน่แกลงเราจรงิ  ยิง่ตอบโตเกมยิง่ยาว (ถงึชาตหินา)
เจากันไปดีกวา เอาเปนวาแผเมตตาใหบอยๆ ขอใหเขามีความสุขทุกครั้ง
ทีเ่หน็หนาเขาหรอืคดิถงึเขาในแงลบ เมือ่จติคดิดอียางนีอ้ยบูอยๆ เดีย๋วกเ็ลกิรา
กนัไปเองแหละนา  พระพทุธเจาทานวา

ตัง้แตไหนแตไรมา ในโลกนี้
เวรยอมไมระงบัดวยการจองเวร
แตระงบัดวยการไมจองเวร

นี้เปนกฎตายตัว

เจากรรมนายเวรตามนัยของพุทธศาสนาก็คือตัวเรานั่นเอง เพราะเรา
นัน่แหละไปทำกรรมอะไรๆ ตอใครๆ เขาไว  ตอนนีถ้งึคราวเขาตามมาเชค็บลิ
แลว กต็องจายเปนธรรมดา
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กระเปารถเมลสายที่นั่งประจำ พูดจาไมสุภาพ ฟงแลวไม
สบอารมณเลย:

นาเหน็ใจนะอาชพีทีต่องคอยบรกิารคนอืน่อยทูัง้วนั นีถ่าเราเปนเขา เรากค็ง
จะเครยีดและตองแสดงกริยิาอาการแบบนีแ้หละ เมือ่เราไมสามารถไปแกที่
คนอืน่เขาได  วธิกีารทีง่ายกวากค็อื หนัมาแกทีใ่จเราเอง

พระพทุธเจาสอนวา “ไดยนิกส็กัแตวาไดยนิ” โดยมวีธิกีารดงันี้

1. รบัฟงดวยการวางใจทีเ่ปนกลาง ฟงเพือ่ฟงเทานัน้ไมตดัสนิวาเสยีงทีไ่ดยนิ
นัน้วา ดหีรอืเลว ไพเราะหรอืไมไพเราะ ชอบหรอืชงั

2. การทำอยางนีไ้มใชเรือ่งงาย หากยงัวางใจใหปกตไิมได กใ็หกลบัมารบัรู
ทีห่วัใจตนเองอยางออนโยนทีส่ดุ  แลวปรบัใจใหสงบเยน็ใหได

3. ทกุครัง้ทีไ่ดยนิเสยีงอะไรกต็าม ใหคดิเสยีวา “เปนโอกาสทีด่ ีทีเ่ราจะไดดงึ
สตใิหกลบัมาอยกูบัตวัเรา อยกูบัปจจบุนัขณะเทานัน้”

เมือ่ทำบอยๆ เขา จะเหน็ไดวา เสยีงทีเ่ปนมลภาวะนัน้ กไ็มตางอะไรกบัเสยีง
ลมพดั เสยีงน้ำไหลฯลฯ แลวจะทำใหเราใจเยน็ อดทนตอเสยีงอืน่ๆ ทีน่า
รำคาญไดอกีมากมาย
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ตดิเกมงอมแงม อยากเลกิ แตเลิกไมได:

ลองใชวธิกีารดดันสิยัตวัเองใหสนกุดงัตอไปนีด้ซูิ

1. สอนใหใฝสรางสรรค  แทนทีจ่ะตดิเกม กเ็รยีนรวูธิกีารเขยีนโปรแกรมเกม
ใหคนอืน่เขาเลน ไมเทหกวาหรอื?

2. วาใหอาย เลนเกมตายกบัทำงานตาย อนัไหนนาภมูใิจมากกวากนั

3. ขูใหกลัว บาเกมอยางนี้ขาดมนุษยสัมพันธ เดี๋ยวตองอยูคนเดียว ไมมี
ใครคบนะ

4. ปลุกเราใหเพยีรสู  พูดทาทายตวัเองส ิเชน “เลนเกมสนกุ แตไมมสีาระ
เสียเวลาไปเปลาๆ ไหนเกงจริง ลองทำงานใหสนุกเหมือนเกมดูซิ โธ...
ทำไดหรือเปลา มปีญญาหรอืเปลา”
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ทำสิง่ทีไ่มดบีางอยางมา (ทำอะไรไมบอกอะ) รสูกึกงัวลและ
เครียดมาก หายใจไมทั่วทองเลย:

ทกุคนลวนแตเคยทำสิง่ไมดมีาแลวทัง้นัน้ การทีเ่รารตูวัวาสิง่ทีท่ำไมดนีีแ่หละ
ทำใหเรารูแลววา ถากลับไปทำอีก จะทำใหไมสบายใจแบบนี้ ถามัน
ไมรายแรงถงึกบัตาย เรากไ็มตองไปกลวัไมวาอะไรจะเกดิขึน้  กลาทำกต็อง
กลารบัซ ิอยางนีเ้ขาเรยีกวาคนจรงิ

ทกุวนักอนนอนเปนชวงเวลาทีเ่หมาะสม สำหรบัการทบทวนชวีติของตนเอง
ทีไ่ดดำเนนิมาตลอดวนัวา  เรายงัมอีะไรทีย่งัตองแกไขปรบัปรงุตนเองไดอกี
บาง  ดวยวิธกีารดงันี้

1. ใหถามตวัเองวา วนันีต้นเองไดทำอะไรทีเ่ปนทีน่าพอใจบาง ไมวาจะเปน
การบำเพ็ญประโยชนตอตนเองหรือผูอื่น หรือการสรางเสริมนิสัยที่ดีงาม
ใหแกตนเอง ใหทบทวนในใจเปนขอๆ ไป เพือ่สรางความรสูกึพอใจยนิดี
ปราโมทยในสิ่งที่ตนไดกระทำลงไป จนรูสึกเคารพตนเองวาเปนบุคคล
ทีเ่กดิมาแลวไดทำสิง่ทีด่ีๆ  ฝากไวกบัโลก ไมใชเกดิมาแลวรกโลก

2. ใหบอกกบัตนเองวา ความดทีีท่ำไปยงัไมพอ มนัตองทำใหดกีวานี ้ มากกวา
นีเ้ปนทวคีณู เพราะถาคนเราคดิวาตวัเองดแีลว  เกงแลวนัน่แหละ เขาเรยีกวา
“คนประมาท”
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ดงันัน้เราจงึควรสรางความ “ไมพอใจ” ในความดทีีม่อีย ูคอืไมควรหลงตนเอง
วาดแีลว แตควรมคีวามออนนอมถอมตน คดิฝกฝน พฒันาตนเองอยเูสมอ
นี้เปนนิสัยประจำตัวของพระพุทธองค ในสมัยกอนที่จะตรัสรูเลยทีเดียว
คอื“ความไมสนัโดษในกศุลธรรม”

3. ใหนกึถงึสิง่ทีบ่กพรองของตนเองทีท่ำมาตลอดวนัวามอีะไรบาง และให
สรางภมูคิมุกนัไมใหไปทำอกี ดวยการรจูกัตเิตยีนตนเองใหเกดิความละอาย
ใจ  เหน็ผลรายของนสิยัไมดเีหลานี ้(หริ,ิโอตตปัปะ)

4. ในกรณีที่เปนความประพฤติผิดศีลธรรม ใหเรารูจักสรางความรูสึก
สำนึกผิดในการกระทำที่ไมดีของเราเอง ดวยการสารภาพบาปกับใคร
สกัคนหนึง่ทีเ่รามคีวามเคารพและไวใจ เชน พอแม เพือ่น ฯลฯ

หากไมรจูะไปสารภาพกบัใคร กส็ารภาพกบัพระพทุธรปูกไ็ด การสารภาพ
สำนึกผิดนี้เอง จะเปนการปลดปลอยจิตวิญญาณของเรา ใหพนจากความ
ชัว่รายตางๆ ทีค่รอบงำเรามาโดยตลอด
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ถูกขาใหญตบกระโหลกที่หนาปากซอย  ฮึ่ม..แคนมาก
เดี๋ยวจะลากปนไปยิงมัน:

โห..! คดิไดไงเนีย่จะเอาเพชรไปแลกกบัถาน คมุจรงิๆ นะพี ่ คดิใหดเีสยีกอน
การทีข่าใหญเหลานัน้มาตบเรา กค็งไมใชเราคนเดยีวทีถ่กูตบ เขาคงจะเปนที่
รงัเกยีจของคนทัง้ซอยนัน่แหละ หากเราลากปนไปยงิเขาจนตายหรอืบาดเจบ็
เราคงดำเนนิชวีติตามปกตไิมได หรอืหากเขาไมเปนอะไร กค็งตามมากระทบื
เราอกีหลายท ีจะเหน็ไดวาการแกแคนไมมวีนัจบสิน้ ดวยการกระทำทีร่นุแรง
เลย  พระพทุธเจาสอนวา

พงึเอาชนะความโกรธ ดวยความไมโกรธ
พึงเอาชนะความรายดวยความดี

พึง่เอาชนะความตระหนีด่วยการให
พงึเอาชนะคนพดูพลอย ดวยคำสตัย

การแกแคนทีถ่กูตองคอืการใหอภยั
บญุคณุตองทดแทน แคนตองอภยั
การลางแคนทีง่ายทีส่ดุ คอืการใหอภยันัน่เอง
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ฮอื..ๆๆ เราตดิเอดส เรากลวัตาย..ฮอืๆๆ :

เขมแข็งๆ กลาหาญไว โอ.!.ฉันขอบคุณโรคเอดส เพราะมันทำใหฉันไม
ประมาทในชวีติอกีตอไป ฉนัจะรกัษาสขุภาพกาย สขุภาพใจใหดีๆ  อายจุะได
ยนืยาว ไปอยางนอยอกีสบิป (ไมแนนะ ถงึตอนนัน้อาจจะมยีารกัษาใหหาย
แลวกไ็ด) ฉนัจะทำความดใีหมากๆ จวบจนวนิาทสีดุทาย  เพราะพระทานวา
คนทีท่ำความด ีไมตองกลวัโลกหนา ตายไปเมือ่ไหรจะสขุเหลอืลน จนคน
ขางหลงัอจิฉาเลยทเีดยีวเชยีว

ไมควรวติกกงัวลเกนิไป ยอมรบัความจรงิทีเ่กดิขึน้ โชคดแีลวทีเ่รารวูาชวีติ
ของเราอยไูมไดนาน จะไดไมประมาทมวัเมา ความจรงิแลวการเกดิกบัการตาย
กค็อือันเดยีวกนั เหมอืนประตบูาน ถาเราอยนูอกบานประตนูั้นคอืทางเขา
ถาเราอยใูนบานประตนูัน้กค็อืทางออก กป็ระตบูานเดมินัน่แหละ

ฉะนั้นความดีอะไรที่เคยอยากทำแตไมไดทำก็รีบทำเสีย อยาประชดชีวิต
โดยเดด็ขาด และหาวธิคีลายกงัวลดวยการเขารวมกลมุกบัผตูดิเอดสดวยกนั
เพือ่จะไดมคีนเขาใจกนัหรอืฝกสมาธ ิสวดมนต และทำใจตามคำสอนของ
พระพทุธเจาทีว่า

   ผมูปีญญา มสีมาธ ิมชีวีิตอยวูนัเดยีว
ประเสรฐิกวาชวีติตัง้รอยป
ของผทูรามปญญา ไรสมาธิ
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หนาเปนสวิ ไปไหนมาไหนอายเพือ่น:

ระวังจะโดนโฆษณาหลอกเอานะ วัยรุนมีสิวนารักจะตายไป การที่หนา
เปนสวิหรือรักแรดำเนีย่ มนัไมไดทำใหคณุคาของคนลดลงไปซกันดิเดยีว
เออ!ถาคนแกมีสิวสิคอยนาอายหนอย พวกบริษัทขายครีม ขายยาแกสิว
ทัง้หลายนีแ่หละตวัด ี  ชอบโฆษณาทำรายจติใจวยัรนุดนีกั ระวงัตวัไวดีๆ
เหอะ  ชาตหินากรรมสนองไปเกดิเปน “ทาวแสนปม” ไมรดูวย..

เคยเห็นไหม บางคูผูหญิงสวยแตผูชายหนาตาเหมือนจิ้งจกถูกประตูหนีบ
บางคูผูชายหนาตาดี แตผูหญิงหนาตาเหมือนนางงามจักรวาลนอกระบบ
แกแลคซ ี เขารกักนัไดเพราะความดตีางหาก

...ออ! อีกอยางสมัยนี้ สาวๆ ที่ฉลาด เขาชอบคนดีมากกวาคนหลอนะ
จะบอกให

เคยไดยินไหม คารมเปนตอ รูปหลอเปนตุด..เอยเปนรอง สมองเปนเลิศ
ประเสริฐที่สุดคือปญญา เพราะคนที่มีปญญาแท เขาไมติดรูปรางหนาตา
หรอก แตเขาจะดวูาภายในนะสมองมหีรอืเปลา
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คนชอบมาแซวเราวา “นองดำ ดอทคอม” :

แมใหมาอยางนี้ฉันภูมิใจ ผิวอยางฉันเขาเรียกวา “คมขำ” ยะ หนุมๆ
ฝรั่งหลงไหลจะตายไป  พวกนายคงโดนโฆษณาหลอกแลวละ “ฉันคือ
ฉนัเอง” ไมตองใหใครมาจงูจมกูหรอกนะ  ถาเธอจะชอบประเภทขางนอก
หนาใสแตขางในหนาดานกต็ามใจ

อยางนองววิเหน็มัย้ ไมไดสวยสะอะไรนกัหนา แตเดนตรงทีท่ำสิง่ทีต่นฝน
ใหเปนความจรงิ หรือนกัยกน้ำหนกัหญงิทัง้หลาย  ถาฝนจะไปเปนนางสาว
ไทย กค็งตองตายแลวเกดิใหมเสยีกอนจงึจะเปนได แตเพราะเขาพบกบัสิง่
ที่เหมาะสมกับตัวเขาคือยกน้ำหนัก ก็ยกจนไดเหรียญโอลิมปกกลับบาน
เหน็ไหม..เขาเดน เขาดงัและรวยได ไมไดอยทูีส่วย แตอยทูีค่วามเปนตวัของ
ตวัเองตางหาก ไอทีส่วยๆ ไปขายตวั ไปเปนเดก็เสีย่กต็ัง้เยอะ พระพทุธเจา
สอนวา

…ไมใชเพราะผวิพรรณสวย
ที่ทำใหคนเปนคนดีได

ถาหากเขายงัมคีวามรษิยา มคีวามตระหนี ่เจาเลห
 เขากเ็ปนคนดไีมไดฯ
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อจิฉาคน“หนาอก”ใหญ  :

เลก็ๆ กะทดัรดั แตเครงครดัเรือ่งคณุภาพจะ คนไทยเนีย่ “อกเลก็” กนัคอน
ประเทศนัน่แหละ นารกันะ..ขอบอก อยาไปสนใจคำกระแนะกระแหนทีว่า
“อกไขดาว” “กระดานเดนิได” นกัเลยนา (นีป่ลอบหรอืซ้ำเตมิเนีย่)

เดีย๋วนีเ้ขามคีรมีนมเดง, ตบนม, เสรมินมดวยซลีโีคนฯลฯ สารพดั แตแนใจ
เหรอวาจะทำใหอะไรตอมอิะไรดขีึน้ ถานมเนาขึน้มาจะซวยยกกำลงัสองนะ

แลวอกีอยางธรรมชาตขิองผชูายเนีย่ เขาตองการความอบอนุจาก “การดแูล
เอาใจใส” ตางหาก ไมใชจาก “หนาอกใหญๆ ”

ดซูดิาราหนาตาสวยหนุอึม๋ตัง้หลายคนยงัหาแฟนไมได หรอืหลายคนสวย
รวย เริด้ เชดิ หยิง่ ถงึมคีแูตกไ็มสมหวงัในชวีติค ูเตยีงหกัไปกีร่ายตอกีร่าย
แลวเลา ทำหนาทีใ่หถกูตอง อยาไปมองเรือ่งหนาตาใหมากนกัไมดกีวาหรอื
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มาเสริมเสนหลดเสนียด ดีกวาเสริมอกเปนไหนๆ เดี๋ยวไดแจกบัตรคิว
แทบไมทัน ถาอยากมีเสนหนะไมยากหรอก ลองใชวิธีการเสริมเสนห
แนวพทุธดซูิ

1. เสนหทางตา กริยิาอาการเรยีบรอย บคุลกิภาพภายนอกสงางามเหมาะสม
กบัความเปนหญงิไทย ไมระรกิระรีจ้นเกนิเหตุ

2. เสนหทางห ู เจรจาไพเราะออนหวาน ไมใชพดูขึน้ทไีรวงแตก สลายมอ็บ
ทกุที

3. เสนหทางจมกู  เนือ้ตวัสะอาด ไมซกมก ไมมกีลิน่รกัแรคละคลงุ เปนตน

4. เสนหทางลิน้ อยางโบราณเขาวา เสนหปลายจวกั แฟนรกัจนหลงนัน่ไง
ไมใชทำอาหารทไีรหมาครกึครืน้ เทใหหมากนิทกุท ีแตคนไมยอมแ…ก

5. เสนหทางกาย แตงเนื้อแตงตัวเหมาะสมกับวัย ไมจำเปนตองสนตึก
สายเดีย่ว เกาะอกหรอกนะ (มนัไมมอีะไรใหเกาะอยแูลว) แตใหเรยีบรอย
ถกูกาละเทศะกพ็อ

6. เสนหทางใจ จติใจด ีมองโลกในแงด ีออนโยน เอือ้อาทรตอผอูืน่ ขอนีแ้หละ
จะเสรมิให 5 ขอขางตนสมบรูณแบบทีส่ดุ
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นอนไมหลบั กระสบักระสาย :

ลองใชขัน้ตอนฝกตนเองใหเปนคนหลบังายดงันี้

1. อาบน้ำอาบทาใหรางกายสดใสกอนนอนนะ หามทำตวัซกมกโดยเดด็ขาด

2. ปดไฟ นอนหลบัตาในทาสบายๆ ยิม้นอยๆ ทำใหรางกายผอนคลาย แบมอื
หงายราบกบัทีน่อน เปนสญัลกัษณวาเราปลอยวางทกุสิง่ทกุอยาง หมดกงัวล
ในเรือ่งทัง้หลาย

3. เริม่ตนกลอมใจใหนอนหลบัดวยการแผเมตตาไปใหแกสรรพสตัวทัง้หลาย
ไปในทศิเบือ้งหนา ไมมขีอบเขต ไมมปีระมาณ ภาวนาในใจวา “ขอใหสรรพ
สตัวทัง้หลายจงมคีวามสขุ”  เพือ่เปนอบุายทำใหจติมเีมตตา

4. ใหกลบัไปเริม่ทีข่ั้นที ่3 อกีครัง้ แลวตอดวยขัน้ที ่5 แตคราวนี ้ใหเปลีย่น
ไปเปนทศิเบือ้งขวา
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6. ใหแผเมตตาครั้งละ 1 ทิศ เบื้องหนา-เบื้องขวา-เบื้องหลัง-เบื้องซาย-
เบือ้งบนและเบือ้งลางเปนลำดบักนัไป เมือ่ครบทกุทศิแลวให...

7. กำหนดจติเบาๆ ทีบ่รเิวณปลายจมกู รอูาการของลมหายใจทีก่ระทบกบั
ปลายจมกู รเูบาๆ สบายๆ  พอเริม่รสูกึงวงกป็ลอยใหหลับไปเลย (เหมอืนกบั
ทีน่กัจติวทิยาฝรัง่สอนใหนบัแกะกระโดดขามรัว้ แตของเราไมตองหลอก
ตวัเองอยางนัน้)  รบัรองประเดีย๋ว ก.็.ครอกก..ก

แลวเราจะคนพบดวยตวัเองวา ในไมชาเราจะกลายเปนคนทีห่ลับงาย ฝนดี
ตืน่เชาขึน้มาดวยจติใจทีเ่บกิบานแจมใส
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ทอใจ อยากโดดตกึ :

ขืนโดดก็โงนะสิ..คนแทไมทอ คนทอไมแทนะ โธ...ชีวิตนี้มันก็แคแบบ
ฝกหดัเลมใหญ ปญหาผานมาเดีย๋วมนักผ็านไป มนัมาแวะทกัทายเราใหลอง
แกไขดเูทานัน้เอง  ไมมปีญหาไหนทีแ่กไขไมไดหรอกนา  เพยีงแตบางปญหา
ตองใชเวลาแกไขบาง อยาตตีนไปกอนไข  แกปญหาไมไดกเ็รยีนรไูปเรือ่ยๆ
เดีย๋วกเ็จอทางออกเอง ยอมแพไดไง ลองคดิแบบนีด้ซูิ

1. คดิเสมอวา “ทกุขมไีวใหเหน็ไมใชมไีวใหเปนนะ ทกุขมไีว ใหเราไดเรยีนรู
ไมใชใหทอ” (ขัน้ตอนที ่1 ของอรยิสจั)

2. ใหคดิวาเราโชคดนีะทีไ่มพบกบัอะไรทีแ่ยไปกวานี้

3. คดิถงึคนทีไ่ดรบัความทกุขมากกวาเรา ถาคดิไมออกลองเดนิไปดผูปูวย
ตามโรงพยาบาลส ิแลวจะรวูาทกุขของเรานะ...เดก็ๆ

4. หาเหตปุจจยั คดิวเิคราะหแยกแยะปญหาของทกุขนัน้ใหเจอ หรือวางแผน
เปนรูปธรรมในการแกไขปญหาของทุกขนั้น (ขั้นตอนที่ 2,3,4 ตามหลัก
อรยิสจั)

เมื่อเขาใจทุกข รูตนเหตุของมันแลว ก็ไปแกที่เหตุ ความทอก็จะหายไป
เคยเหน็ไหม เวลาเราเอาไมไปแหยสนุขั สนุขัจะกดัไม แตถาเราเอาไมไป
แหยเสอื เสอืจะกดัคนทีแ่หย เพราะเสอืมนัรวูาตนเหตคุอืคน การฆาตวัตาย
กเ็ทากบัหมากดัไมนัน่เอง
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เวลาอยูตอหนาคนเยอะๆ รูสึกประหมา ไมคอยเชื่อมั่น
ในตนเอง :

ลองใชวธิกีารของจติแพทยวทิยา นาควชัระ ดสูิ

1. จงกลาเปนตวัของตวัเอง   รบัสภาพความเปนจรงิทัง้หมดของตวัเองเสยี
ทัง้สวนดแีละไมด ี(แตไมตองไปโพนทะนาบอกชาวบานเขา) ไมวาจะเปน
ประวตัดิางพรอยฯลฯ  ถาสิง่นัน้ไมผดิกฎหมายแลว ไมใชความผดิหรอืปมดอย
เลย  มนัเปนธรรมชาตไิมมใีครดหีรอืเลว  100 %

2. เลิกติเตียนตนเอง วาเราเปนคนไมมีคาหรือไรสมรรถภาพ เชื่อไหมวา
หลายตอหลายครัง้ทีบ่อกวา “ทำไมได” นั้น ก็เพราะเหตุวา “ไมอยากทำ
ตอนนัน้”  ฉะนัน้ทกุครัง้ทีค่ดิวาทำไมได  ลองคดิใหมวาจะลงมอืทำในโอกาส
ตอไป  หามผลดัวนัประกนัพรงุโดยเดด็ขาด

3. ถาทำแลว..เกิดความลมเหลวในชีวิตเลา… ก็ตองบอกวา ปกติใครๆ
กล็มเหลวไดทัง้นัน้  คนทีเ่ปนผเูจรญิแลวกค็อืคนที ่“ทน” ตอการลมเหลวได
พายแพเปน อดทนได คอยได ลองใหมสิ เพียงแตอยาลมเลิกก็แลวกัน
คนทีค่ดิวาตนเองไมเคยลมเหลวนัน่แหละ  คอืคนทีป่ระหลาดทีส่ดุ
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4. ถาตองทำกจิกรรมทีเ่กีย่วกบัมนษุยทัง้หลาย ใหใสความรสูกึ “รกัมนษุย”
เขาไปทันที  อยางเชนเวลาที่เราจะตองพูดหนาหอง หรือทำอะไรตอหนา
คนอืน่ จงคดิวาเรารกัเขา  เขาเปนเพือ่นเรา  เราทำไดแคไหนกแ็คนัน้ ทำเตม็ที่
กแ็ลวกนั แลวเราจะกลาทำไปเอง

5. อยาหวงัผลสงูนกัในการทำงาน  หรอืในการคบกบัคนอืน่ฯลฯ ถาหวงันอย
เราจะไดผลปกต,ิ แตถาหวงัผลสงูมากเรากจ็ะคดิวาขาดทนุทกุที

6. นึกถึงจุดดีบางอยางในตัวเราเขาไว (มีกันทุกคนนั่นแหละ) เราอาจ
รปูรางด ี…ยิม้สวย…ฟนสวย…นสิยัด…ี ซือ่สตัย… หรอื จติใจดเีปนตน

7. อยาเปนคนตื่นเตนตกใจงายหรือตีตนไปกอนไข เวลาเห็นใครๆ
อยานกึวาเขาฟอรมดหีมด จรงิๆ แลวเขาอาจดตีอนแรก แตพอรจูกักนันานๆ
กเ็ปนคนธรรมดาเหมอืนเรานีแ่หละ

8. สุขภาพกายดี  ไมจำเปนตองหลอหรือสวย แตงตัวตามแฟชั่นหรอก
แตใหยดึหลกังายๆ วา รางกายแขง็แรง แตงกายสะอาด ไมมกีลิน่ตวั กลิน่ปาก
เปนตน

9. ทีส่ำคญัทีส่ดุคอื สขุภาพจติด ีหดัมองโลกในแงด ีเวลามปีญหาตองปรบัตวั
เราเขาไปหาสิง่แวดลอม  มองคนอืน่ในแงดี

อยาลมืลงมอืทำและพยายามทำซ้ำๆ  เชือ่ซวิาไมมใีครในโลกนีท้ีม่คีวามมัน่ใจ
ในตนเองทกุครัง้ ทกุวนั ทกุกจิกรรมหรอก หลายๆ ครัง้เขากไ็มมัน่ใจเหมอืน
เรานั่นแหละ
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นสิยัตวัเองไมด ีชอบจองจบัผดิคนอืน่:

ไมไดเปนเฉพาะเราหรอก  เปนกันคอนประเทศนั่นแหละ ลองใชวิธีการ
เหลานีด้ซูิ

1. มองเพือ่นมนษุยแตในสวนทีด่ ีเชนแมเขาจะใจรอน แตกช็อบชวยเหลอื
คนอืน่เปนตน

2. มองเพือ่นมนษุยทกุคนวา ลวนมคีณุความดอียใูนตวั มดีใีนเสยี และมเีสยี
อยใูนดเีสมอ

3. มองเพือ่นมนษุยดวยความศรทัธา พระพทุธเจาตรสัวา การเกดิเปนมนษุย
เปนของยาก อยางนอยกต็องมศีลี 5 ทำกศุลอืน่ๆ มาพอสมควร จงึเกดิเปน
มนษุยได

4. มองเพื่อนมนุษยดวยความเขาใจและเห็นใจ  เชนถาเราอยูในสภาวะ
อยางเขาเรากอ็าจเปนเหมอืนเขากไ็ด

5. มองเพื่อนมนุษยดวยความเมตตาสงสารเขาเถิดเพราะเขาไมรู (โมหะ)
จึงทำเชนนั้น
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6. มองเห็นความดีที่เขาเคยทำไวแกเรา ตามหลักพุทธศาสนาทานบอกวา
คนเราทุกๆ คน ลวนแตเคยสรางบุญคุณตอกันไวทั้งนั้น เพราะเคยเกิดมา
เกีย่วของ เปนพอแมพีน่องญาตมิติรกนัมากอน บนเสนทางของสงัสารวฏั
อันหาเบื้องตนที่สุดมิได ดังนั้น จึงควรระลึกถึงความดีที่เคยทำตอกันไว
จะไดไมโกรธเกลยีดชงักนั ทานพทุธทาสสอนวา  มองแตแงดเีถดิ

เขามีสวนเลวบางชางหัวเขา
จงเลือกเอาสวนที่ดีเขามีอยู

  เปนประโยชนโลกบางยงันาดู
   สวนทีช่ั่วอยาไปรขูองเขาเลย

จะหาคนมีดีโดยสวนเดียว
อยามัวเที่ยวคนหาสหายเอย

   เหมอืนเทีย่วหาหนวดเตาตายเปลาเลย
  ฝกใหเคยมองแตดมีคีณุจรงิฯ
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เปนคนทีช่อบทำอะไรหนาแตกอยเูสมอ แกไงด ี:

1. ใหคดิวาตวัเองโชคดทีีไ่มหนาแตกมากไปกวานี้

2. มองโลกนีด้วยอารมณขนั  ขำตวัเอง ยิม้นอยๆ ดวยความเอน็ดตูวัเอง นกึ
ใหมนัขำๆ วาการทีเ่ราไดปลอยไกหรอืปลอยหาแตม ใหคนเขาดอูอกไปใน
ครัง้นี ้ถอืวาไดชวยใหเขามสีขุภาพจติด ีไดหวัเราะสนกุสนานกนัไป  เราคงจะ
ไดบญุไมนอย

3. ใหถอืวา “อาการหนาแตก”  นีค้อืสิง่ทีม่าเตอืนสตใิหเรารตูวัเองวา เรายงั
เปนคนที่ทำอะไรเพราะเห็นแกหนา เวลาเราเกิดไปทำอะไรผิดพลาดหรือ
ลมเหลวขึน้มา มนักเ็ลยเกดิอาการ “หนาแตก”  โดยอตัโนมตั ิ อนัทีจ่รงิคนที่
ทำงานเพือ่งานจรงิๆ เขาจะถอืวาความลมเหลวนัน้ ไมใชเรือ่งของ การเสยี
หนาแตอยางใด
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ชวยตวัเองบอยมาก ทำไงใหลดลง :

เบรคตวัเองแรงๆ ส ิเชน “ไมคมุเลย.. สขุวบูเดยีว เพลยีไปทัง้วนั มนักแ็ค
อรอยเหมอืนแทะเนือ้ตดิกระดกู แทะยงัไงกไ็มอิม่ อรอยน้ำลายตวัเอง  ไมมี
ปญญาคดิสรางสรรคความสขุอืน่ๆ แลวหรอืไง ถงึไดจมอยแูตเรือ่งพวกนี.้..
เราวนุกบัมนั มนักว็นุกบัเรา ไมเปนอสิระสกัท”ี  ฯลฯ

ทางการแพทยบอกวา สารแหงความสขุ (Endorphine) จะหลัง่ออกมากต็อเมือ่
1. มเีซก็ส
2. เลนกฬีา
3. ทำจติใหเปนสมาธิ

แตรูไหมวาที่มีโทษมากที่สุดก็คือการมีเซ็กนั่นเอง เพราะถาบาเรื่องนี้จน
เกนิเหต ุอาจกอใหกลายเปนโรคจติ ขมขนื แอบด ู ขโมยชดุชัน้ใน  เซก็สโฟน
บาเวปลามกฯลฯ ตามมาได ลองเลอืกการเลนกฬีาและการฝกสมาธดิกีวาไหม
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เกลยีดเพือ่นรวมหอจงั อยากใหเขาหายไปจากโลกนี ้:

โอโฮ.....อะไรจะปานนั้นกอนอื่นตองนึกถึงคำสอนของพระพุทธเจา
เสยีกอนวา ฆาความโกรธไดไมบาป  ฆาความโกรธไดอยเูปนสขุ แลวลองใช
วธิแีบบพทุธดซู ิรบัรองวาไดผล 100 %

1. ใหเตือนตัวเองกอนเลยวา ถาเราไมชอบหนาใคร ยิ่งไปนึกถึงความชั่ว
ของเขาทุกวัน ก็ยิ่งจะเกลียดเขามากขึ้นเปนทวีคูณ และความเกลียดชัง
ทีส่ะสมไวนีเ่อง ทีม่นัจะเปนเชือ้ไฟเผาเราใหรอนอกรอนใจตลอดไป

2. อาวธุทีจ่ะสามารถ “ฆา” ความโกรธไดอยางมปีระสทิธภิาพ คอื “ความ
เมตตา” “ความคิดปรารถนาดี” และ“ความคิดเห็นคุณคาคุณความดี”
ตอคนที่เราเกลียดชัง ขอใหมั่นใจใน “อาวธุฆาความโกรธ” นี้วาสามารถ
ชวยเราไดแนนอน
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3. ใหเริ่มตนดวยการตั้งสัจจะกับตัวเอง (ยิ่งกลาวตอหนาพระพุทธรูป
จะไดผลดทีีส่ดุ) วานบัตัง้แตวนันีเ้ปนตนไป  ขาพเจาจะไมคดิในแงรายตอนาย
หรือน.ส. หรือนาง...(คนทีเ่ราเกลยีด) อยางเดด็ขาด แตจะคดิในสิง่ทีด่ีๆ  มอง
ใหเหน็ในแงด,ี มองดวยความกรณุา, ยกยองในสวนทีด่ ี (ไมใชยกยอนะ),
มองแตในเชิงบวก จะระดมความคิดในแงดีถึงคนๆ นี้ ที่ไดเห็น ไดยิน
หรือนกึถงึทกุครัง้ไป โดยจะไมยอมเผลอพลาดพลัง้ไปคดิแงรายกบัเขาแมแต
เพยีงครัง้เดยีว

4. เมื่อตั้งสัจจะแลว ตอไปเราก็จะไดสนุกกับการ “เลน” กับความคิดของ
ตนเอง เพราะมันจะมีเหตุการณหลายๆ อยางมาทาทายเราวา จะสามารถ
ทำไดหรอืไม  จะสามารถคดิดตีอเขาไปไดตลอดรอดฝงหรอืไม  ขอใหคดิวา
มนัเปน “เกม” ทีท่าทายเรา

5. หากทำไดตามทีต่ัง้กตกิากบัตนเองไว อานสิงสทีจ่ะเกดิขึน้คอื คนทีเ่รา
เกลยีดชงัแตละคนกจ็ะคอยๆ หายจากโลกนีไ้ป คงเหลอืแตคนทีน่าสงสาร
นาเหน็อกเหน็ใจมาแทนที ่ และจะไมมใีครมาใหเราตองเกลยีดชงัอกีตอไป
ขอใหถงึวนันัน้เรว็ๆ นะ
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กลัวอวน จะใชวธิีลดความอวนแบบไหนด ี:

ตองคดิไวเสมอวา “หวิจงึกนิ อยากอยาพึง่กนิ” สวนมากผหูญงิอยากผอม
อยากหุนดี แตชอบกินจุบจิบ ปากไมคอยวาง ชางขัดแยงกันอยางสิ้นเชิง
ถาปากวางจากการกนิกม็ักนนิทาชาวบาน และกนิเพราะอยากกนิมากกวา
ความจำเปนทีร่างกายตองการ  ลองใชแนวทางของพระพทุธเจาดบูาง

1.  พจิารณาถงึผลดขีองการควบคมุอาหาร พระพทุธองคทรงตรสัเตอืนไววา
“บคุคลผมูสีตอิยเูสมอ รปูระมาณในอาหารทีไ่ดมา  จะมเีวทนาเบาบาง  แกชา
มอีายยุนืนาน” ควรเขยีนคำเตอืนเชนนีไ้วอานขณะรบัประทานอาหารเสมอ

2.   อาหารทีท่านควรเนนผกัผลไมเยอะๆ ซึง่จะเปนผลดตีอระบบการยอยและ
การขบัถายไปดวย

3. ใหคำนงึถงึความทกุขยากของสรรพสตัวทีต่องยอมเสยีสละชวีติเพือ่เปน
อาหารใหเราอยรูอด อปุมาเหมอืนพอแมจำใจตองรบัประทานเนือ้บตุรของ
ตนเองกลางทะเลทรายเพือ่เอาชวีติรอด จะไดเดนิทางตอไปได

4. .  มสีตริะลกึรใูนขณะทีท่านอาหารอยตูลอดเวลา ทานชาๆ เคีย้วใหละเอยีด
(เทาทีส่ามารถจะทำได) แลวจะเหน็ไดวา แมแตขาวเปลา กย็งัมรีสหวานอรอย
ได และจะทำใหเราไมตดิในรสอาหารอกีดวย

เห็นมั้ยถาใชวิธีการของพระพุทธเจา ไมใชแคลดความอวนไดเทานั้นนะ
เผลอๆ  อาจถงึกบับรรลมุรรคผลเลยทเีดยีว
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ตดิเนต็ฯ บาแชท็ จะทำไงด ี:

ลองใชวธิฝีกใจในขณะใชคอมพวิเตอรหรอือนิเทอรเนต็ดซูิ

1.  ยิ้มนอยๆ อยางมีความสุข ในขณะที่เริ่มเปดครื่องคอมพิวเตอร หรือ
อนิเทอรเนต็

2. ทำความรสูกึทีล่มหายใจเขาอยางออนโยนและเปนธรรมชาต ิโดยไมตอง
ตะเบง็ทองหรอืฝนลมหายใจใดๆ ทัง้สิน้ ดวยความรสูกึเบาสบาย

3. ทำความรสูกึทีล่มหายใจออกอยางออนโยนและเปนธรรมชาต ิโดยไมตอง
ตะเบง็ทองหรอืฝนลมหายใจใดๆ ทัง้สิน้ ดวยความรสูกึเบาสบาย

4. ทองเนต็อยางมคีวามสขุ พรอมกบัรลูมหายใจไปดวยเบาๆ สบายๆ มคีวามสขุ
สดชื่นอยูตลอดเวลา ใบหนาแยมยิ้ม สลับกับการดำเนินกิจกรรมทุกอยาง
เตม็ไปดวยความสขุสดชืน่ จนกวาจะเสรจ็สิน้ภาระกจินัน้
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5. อาจเผลอสตทิิง้ลมหายใจไปในขณะทีม่สีิง่ตางๆ ปรากฏบนจอมอนเิตอร
ดงันัน้จงึขอแนะนำวาใหหาสญัลกัษณอะไรบางอยางมาตดิไวขางๆ  จอ เชน
ขอความวา “อยาลืมระลึกรู” เพื่อชวยเตือนสติใหเรารูลมหายใจอยางมี
ความสขุไดตลอดเวลา

6. ในยามที่พบเห็นสิ่งยั่วยุเยายวนบนเน็ต หากเรามีสติ “รู” ลมหายใจ
ของตนเองอยู จะรูสึกดวยตัวเองวาลมหายใจเริ่มหยาบและสั้นลง มีผล
ทำใหรางกายเกดิความไมสบายกาย จกุเสยีดรอนรมุขึน้มาทนัที

วิธีแกไขทำไดงายดายมาก เพียงแตละสายตาจากจอมอนิเตอรสักครู แลว
หลับตาลง ระลึกรูอาการของจิตที่กำลังหวั่นไหวขุนมัวอยูนั้นโดยรูตาม
ความรสูกึทีเ่กดิขึน้จรงิๆ โดยไมไปแทรกแซง หามปรามใดๆ ทัง้สิน้ สกัครู
รางกายและจติใจของเรากจ็ะมคีวามสขุเชนเดมิ และขอใหมัน่ใจตนเองวา
ตราบใดทีม่สีตริะลกึรอูยางนี ้สิง่ยัว่ยุทัง้หลายกจ็ะไมสามารถทำอะไรใหเรา
มจีติใจตกต่ำลงไปไดเลย
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แมปวยหนกัอยใูนโรงพยาบาล จะทำใจอยางไรด ี?

อยาฟมูฟาย อยารองใหใหแมเหน็ อยานำเรือ่งชวนใหความดนัขึน้ หรอืหวัใจ
วาย  เชนพีน่องทะเลาะกนั หรือคารกัษาพยาบาลมาพดูใหแมฟง

ชวนคยุแตเรือ่งบญุกศุลทีแ่มเคยทำ  เชนเคยบวชพระ  สรางโบสถ  สรางวหิาร
ทอดผาปา กฐินเปนตน ถาเปนไปไดหาซีดีบทสวดมนต (โหลดเอาจาก
อนิเทอรเนต กไ็ด) หรือรูปพระทีแ่มเคารพมาตัง้ไวในจดุทีแ่มจะเหน็ไดเสมอ

ถาแมเคยปฏบิตัธิรรม ควรเตอืนใหแมมสีตริะลกึถงึอารมณกรรมฐานอยเูสมอ
ถาแมเกิดทุกขเวทนาเพราะความเจ็บปวดจากโรคที่เปนอยู ใหแมระลึกรู
ที่อาการเจ็บปวดนั้น แครูและวางใจอยางออนโยน อยาพยายามเอาชนะ
หรอือยาพยายามผลกัใสไลสงความเจบ็ปวดนัน้  ถาทำไดเสมอๆ  แมจะรเูองวา
ทกุขเวทนาเปนเรือ่งธรรมดาไมจำเปนตองทกุขทรมานไปกบัมนั

ระวงัคอยเตอืนญาตพิีน่องทีม่าเยีย่มไข ประเภทปรารถนาดแีตประสงคราย
มกัชอบแสดงทาทางสงสารและถามคำถามยอดฮติอยเูสมอ เชน “เปนอยางไร
บาง?”  ซึง่อาจทำใหแมเกดิอาการทอแททรดุหนกักวาเดมิได
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หากแมจติใจเขมแขง็ด ีกค็วรบอกแมตามความเปนจรงิวา “เปนโรคอะไร?
จะอยไูดนานแคไหน?” แมจะไดทำใจไดทนั แตหากแมทำใจไมไดกไ็มควร
บอก ใหหมัน่เจรญิสตอิยเูสมอ หากสขุภาพจติแมดขีึน้ กอ็าจทำใหโรคทางกาย
ทเุลาเบาบางลงไปได

สำหรบัตวัลูกเอง ควรฝกสตอิยเูสมอ ฝกการตามดรูจูติทีเ่ปนทกุขอยนูัน้บอยๆ
เตือนตัวเองวา “แมอยเูพือ่ใหเราไดสรางบารม”ี แมวาจะเกดิอะไรขึน้ กจ็ะ
ไมทิง้สต ิอยากลวัความสญูเสยี เพราะเราแคเปนหนึง่ในจำนวนหกหมืน่ลาน
คนทัว่โลกทีต่องพลดัพรากจากคนทีเ่รารกั

ควรใหแมจากไปอยางสงางาม  เมือ่เวลานัน้มาถงึ อยาฉดุรัง้แมไวดวยเครือ่งมอื
การแพทยใดๆ ถาการกระทำนัน้ ทำใหอยกูไ็มได ตายกไ็มลง ทำใหคณุภาพ
ชวีติของทัง้ลกูและแมเสยีไปดวยกนั
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อานมาถงึหนานีแ้ลว ยอนกลบัไปมองดจูติของตนเองซวิา เคยคดิอกีมมุหนึง่
อยางนีบ้างไหม

ชวีติของเราทกุคน เมือ่นบัรวมแลว มอีายโุดยเฉลีย่ 76 ป  นบัเปนวนัได  27,564
วนัเทานัน้  หมดเวลาไปกบัการนอน 9,119 วนั พดูงายๆ กค็อื เหลอืเวลาในการ
ดำเนนิชวีติปกตใินโลกนีเ้พยีง  18,445 วนัเทานัน้  ชางนอยเหลอืเกนิ ทีจ่ะมวั
มานัง่ทกุขกบัเรือ่งไรสาระของชวีติ

เมือ่มองในมมุกลบั เราจะเหน็วาเวลานอยกด็ ีเราจะไดตัง้ใจทำด ีสรางสาระ
ใหกบัชวีติ ไมประมาทมวัเมากบัวนัเวลาและชวีติอกีตอไป

ทามกลางพายทุอนาโด  กลบัมจีดุทีส่งบทีส่ดุ ทามกลางแสงระวอีนัเจดิจา
กลบัมจีดุดบัอยู

ทามกลางเสียงระงมร่ำใหของผูสูญเสียญาติมิตรที่ประสบภัยพิบัติ  ก็ยัง
มีน้ำใจของคนทั้งโลกไหลหลั่งพรั่งพรู คอยใหความชวยเหลือทั้งกำลังใจ
และอามสิอนัพอจะหยบิยืน่ชวยกนัได

ในดีจึงมีเสีย ในเสียจึงมีดี ในฐานะที่เปนชาวพุทธ อยามองเพียงแคบวก
หรอืลบ แตควรมองในแงของความเปนจรงิดวย ไมวาจะแยหรอืด ีกล็วนแต
ไมเทีย่ง เปนทกุขและเปนอนตัตาทัง้สิน้

Ê‹§·ŒÒÂ
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ชวีติมนษุยทกุรายกาวเทาเขามาสโูลกนี ้ดวยตณัหาและความไมรเูทาเทยีมกนั
แตตางกนัตรงทีก่ารทำ พดู คดิในปจจบุนันีต้างหาก

ดงัทีพ่ระพทุธเจาตรสัวา บางคนมดืมา  มดืไป  คอืมาลบ ไปลบ  เกดิมาลำบากแลว
ยงัขยนัหาความชัว่มาสัง่สมจนฝงแนนในสนัดานตนเอง

บางคนสวางมา มดืไป หรอืมาบวกแตไปลบ คอืเกดิมามฐีานะทีด่,ี  ครอบครวั
ทีอ่บอนุ แตกลบัแสหานรกใสหวัตวัเอง ดวยอางวานีค่อืรสชาตขิองชวีติ

บางคนมดืมา สวางไป หรอืมาลบแตไปบวก คอืแมเกดิมาลำบาก ครอบครวั
แตกแยก ฐานะยากจน แตกลบัเพยีรฝาฟนอปุสรรคตางๆ สมคณุคาทีเ่กดิมา
เปนมนุษยผูมีใจสูง จนประสบความสำเร็จในชีวิต ยืนอยูบนโลกนี้ได
อยางมเีกยีรติ

บางคนสวางมา สวางไปหรอืมาบวก ไปแลวกไ็รเลอืดบวกดวย  เพราะเกดิมา
สรางประโยชนแกตนและสงัคม ไปกม็คีนอาลยัอาวรณยกยองสรรเสรญิ  คน
ประเภทนีเ้หลอืนอยนกัในสงัคมไทยปจจบุนั

มาชวยกนัสรางสรรคสิง่ทีด่งีามทัง้ทำ-พดู-คดิตามทีพ่ระพทุธเจาสอนไว  ใหใจ
ใสกระจางเถดิ ดงัวลทีีว่า “เดด็ดอกไม  สะเทอืนถงึดวงดาว” หนึง่ในสิง่ดงีาม
จากเรา อาจขยายกลายเปนลาน หยัง่รากลกึลงในสงัคมไทย ใหพบกบัสนัตสิขุ
ไดอยางแทจรงิ
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เสนทางสรางบญุ

1. เชญิรวมสรางมหากศุล สรางอโุบสถวดัวงัหนิ ตดิตอบรจิาคไดที่
พระครปูลดัวมิลสริวิฒันเจาอาวาสวดัวงัหนิ หรอื พระมหาวเิชยีร
ชินวํโส  โทร. 08-7308-4387  หรือโอนเงินเขาบัญชีธนาคาร
ออมสนิ สาขาทามะปราง  พษิณโุลก  บญัชเีลขที ่04 - 2708 - 20 -
0407020

2. กองทุนจิตภาวนาชินวงส เพื่อการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
ติดตอสอบถาม คุณสมจิตร คำมินเสก โทร.08-9644-3467
หรือบริจาคโดยการโอนเงินเขาบัญชี ธนาคารไทยพานิชย  บัญชี
เลขที ่873 - 203 - 755 - 9

3. กองทนุเผยแผธรรม เพือ่ผลติสือ่วซีดีธีรรมะและ หนงัสอืธรรมะ
ติดตอบริจาคไดที่ พระมหาวิเชียร  ชินวํโส โทร. 08-7308-4387
โดยโอนเงินเขาบัญชีธนาคารกรุงเทพฯ สาขาถนนสิงหวัฒน
พษิณโุลก บญัชเีลขที ่ 535 - 0 - 22451 - 4

4. เพื่อบริจาคคาน้ำประปา-ไฟฟาวัดวังหิน ติดตอบริจาคไดที่
วัดวังหิน โทร. 08-7308-4387 หรือโอนเงินเขาบัญชีธนาคาร
กรุงเทพฯ สาขาถนนสิงหวัฒน  พิษณุโลก บัญชีเลขที่ 535 - 0 -
274717
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โปรดชวยกันเผยแผธรรม

หากทานใด คณะใด ประสงคจะพมิพเผยแผเปนธรรมบรรณาการ
โดยไมเรียกรองคาตอบแทน ก็ใหกระทำโดยไมตองขออนุญาต
โปรดตดิตอท่ีโรงพมิพโดยตรง แตหากมกีารจำหนายขอสงวนสทิธิ์

ทานทีไ่ดรบัหนงัสอืนีแ้ลว หากไมอานหรอือานแลว แตไมมคีวาม
ประสงคจะเก็บไว ขอไดโปรดนำไปบริจาค ใหแกวัด โรงเรียน
โรงพยาบาลหรอืมอบใหแกผสูนใจธรรมะ ทานกจ็ะเปนผหูนึง่ซึง่ได
บำเพญ็ทานบารมคีอืการใหธรรมะเปนทานอนัเปนทานทีม่อีานสิงส
อยางสงูสดุ

ขอความเปนมหามงคลอันสูงสุดทั้งทางโลกและทางธรรม จง
บงัเกดิขึน้แกผมูสีวนรวมในหนงัสอืนีท้กุทาน
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ผลงานหนงัสอืของกองทนุจติภาวนาชนิวงส
โครงการผลติหนงัสอืธรรมะเพือ่การเจรญิสติ

สขุงายๆ แคปลายจมกู
เพื่อความสุขอันเรียบงาย
และอยใูกลกวาทีค่ณุคดิ

คนหาธรรมตามหาใจ
รวมคำสอนของพอแมครอูาจารย

เพือ่เปนอบุายธรรมแหงความพนทกุข

เพือ่นรวมทาง
แผนทีแ่หงสมัมาทฐิิ

เพือ่การเดนิทางในสงัสารวฏั

ความรกั-ความหวงั-ความจรงิ
วรรณศลิปเพือ่ชวีติและอสิรภาพ

โดยชนิวงส
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