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ความรักคืออะไร



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก2 :

ทุกคนอยากมีความรัก  แต่ใครเคยรู้มาก่อนบ้างไหมว่า  “ความรัก 

คืออะไร”

หากเปรียบชีวิตเหมือนการเดินทาง  เราทุกคนก็เปรียบเหมือน 

นักเดินทาง  ก่อนจะเดินทางเราก็ควรจะรู้ก่อนว่า  เรากำลังมองหาอะไร  

ถนนแต่ละสายพาชีวิตไปทางไหน  เพื่อที่เราจะได้กำหนดเส้นทางไปถูก  

และเพื่อให้รู้ว่าสิ่งที่เจอนั้นใช่หรือไม่ใช่  และเราถึงเป้าหมายแล้วหรือยัง 

จุดเริ่มต้นชีวิตรักของคนส่วนใหญ่มักจะมีรูปแบบคล้าย ๆ กัน  คือ 

มใีครเขา้มาหรอืไปเจอใครสกัคนแลว้จงึคอ่ยไดเ้รยีนรูจ้กัความรกั  เมือ่วนัหนึง่ 

มีคนคนหนึ่งเดินเข้ามาในชีวิต  เราอยู่กับคนคนนั้นแล้วรู้สึกมีความสุข  เรา 

ก็คิดไปว่าความสุขนั้นคือความรัก  ต่อมาเมื่อเรามีความทุกข์  เราก็คิดไปว่า 

ความทุกข์นั้นคือความรักอีก

ช่วงชีวิตหนึ่ง  ไม่ต้องรอเป็นหลายสิบปี  อาจจะแค่ปีหนึ่ง  หรืออาจจะ 

แค่ภายในวันหนึ่ง  นิยามความรักของคนคนเดียวกันก็ยังอาจเปลี่ยนไปได้ 

มาก  บางที  “คิดว่า” รักแล้วก็ทำให้รู้สึกดี  บางทีรักก็  “คิดว่า” รักแล้ว  ทำให้ 

รู้สึกว่าต้องทำตัวร้าย

บางทีตอนเช้าแฟนทำตัวน่ารัก  เห็นแล้วอยากเอาใจ  นิยามความรัก 

ของเราก็คือการเอาใจใส่  ห่วงหาอาทร  พอตกเย็นแฟนหนีเที่ยว  กลับบ้าน 

ดึก  โทร.ไปไม่รับสาย  นิยามความรักก็กลายเป็นความห่วงหา  อารมณ์เสีย  

โกรธ  คิดว่าถ้าไม่รัก  ไม่สนใจ  ก็ไม่หึงหรอก 

หรือถ้าเป็นผู้ชายก็อาจจะเป็นแบบนี้  เช่น  พอตอนเช้าแฟนแต่งตัว 

น่ารัก  นิยามความรักก็คือการชื่นชม  อยากกอด  แต่ตอนบ่าย  แฟนหึงวีน 

เพราะเห็นเราคุยกับคนอื่น  นิยามความรักก็กลายเป็นความคิดที่ว่าถ้ารักกัน 

  นิยามรัก 
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ต้องไว้ใจและให้เกียรต ิ

แต่ละคนให้ความหมายของความรักแบบคิด  นึก  เชื่อกันไปเองตาม 

ประสบการณ์ชีวิตว่า  ความรักคือสิ่งนั้นสิ่งนี้  เพราะรักจึงทำอย่างนี้  ถ้าเขา/ 

เธอรักเราต้องทำแบบนั้น  รู้สึกแบบโน้น  สร้างกฎกับกรอบให้ตนเอง  คนอื่น  

และความสัมพันธ์  โดยอ้างความรักเป็นเหตุ  ทั้ง ๆ ที่ความจริงแล้ว...

ความรู้สึกของคนส่วนใหญ่ท่ีเรียกรวม ๆ  ว่า “รัก” มักเป็นไปตามอารมณ์  

ความคิด  ความเชื่อไปเองของผู้ให้ความหมาย  มากกว่าการเห็นตามจริง  

เหมือนเรามีน้ำใส ๆ อยู่หนึ่งแก้ว  ใครเห็นความรักเป็นสีชมพู  สีดำ  สีขาว  

กห็ยดสนีัน้ลงไป  แลว้กบ็อกวา่นีค่อืความรกั  แตถ่า้สิง่ทีเ่ราคดิเปน็ความจรงิ  

ทุกคนก็ต้องเข้าใจแบบเดียวกันสิ
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นิยามความรักของแต่ละคนอาจแตกต่างกันไป  เพราะทุกคนเข้าใจ 

ความรักจากเหตุปัจจัยที่หลากหลาย  เช่น  ได้รับการเลี้ยงดูมาไม่เหมือนกัน  

บางคนได้รับการเลี้ยงดูมาแบบให้เข้าใจว่า  ความรักคือการเอาใจ  บางคน 

ได้รับการเลี้ยงมาแบบให้เข้าใจว่า  ความรักต้องสอนให้พึ่งพาตนเอง  ทั้งยัง 

มีเรื่องของสภาพแวดล้อม  สังคม  และประสบการณ์ชีวิตของแต่ละคนที่ 

แตกต่าง  จึงทำให้เกิดมุมมองความรักที่ต่างกันไป 

เหตุอีกประการหนึ่งที่แสดงความแตกต่างได้ชัดก็คือ  ความเป็นชาย 

และหญิง  ทั้งสองเพศอาจเห็นแตกต่างกันได้อย่างมาก  เพราะปัจจัยทาง 

ระบบในร่างกาย  ระบบสมอง  มุมมองในการแก้ปัญหา  รวมถึงระบบวิธีคิด  

การใช้เหตุผลและอารมณ์ 

มีงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ระบุว่า  ระบบประสาทของผู้หญิงและผู้ชาย 

จะมคีวามละเอยีดออ่นดา้นการรบัรูต้า่งกนั  ทัง้ตา  ห ู จมกู  และเสน้ประสาท 

ตามผิวหนังที่ก่อให้เกิดความรู้สึกสัมผัส  กล่าวคือผู้หญิงส่วนใหญ่จะรับรู้ 

รายละเอยีดของสิง่ตา่ง   ๆ ไดม้ากกวา่ผูช้าย  ทำใหผู้ห้ญงิเนีย้บกวา่  คดิมากกวา่ 

โครงสร้างร่างกายของผู้ชายออกแบบมาให้มีความหยาบ  ไม่ละเอียดอ่อน 

เหมือนผู้หญิง  ด้วยเหตุนี้โดยส่วนใหญ่ผู้ชายจึงเข้าใจเรื่องละเอียดอ่อน 

ทางอารมณ์ได้น้อยกว่าผู้หญิง  ซึ่งไม่เกี่ยวกับความตั้งใจหรือไม่ตั้งใจ  ความ 

เอาใจใส่หรือไม่เอาใจใส่ใด ๆ ทั้งสิ้น 

ผู้หญิงสนใจเลือกเฟ้นส่ิงของภายนอกมากกว่าผู้ชาย  รู้สึกถึงรายละเอียด 

ของสิ่งของภายนอกได้มากกว่า  เสื้อผ้าของผู้หญิงจึงมีหลากหลายกว่า  

เนื้อผ้าก็มีหลายชนิดกว่าเพื่อสนองตอบความต้องการของผู้หญิง  ในแง่ 

การลิ้มรส  เวลาผู้ชายดื่มชาจะสนใจแค่ที่รส  แต่ผู้หญิงมีระบบประสาท 

ทางจมูกละเอียดอ่อนกว่าจึงชอบแบบที่มีกลิ่นหอมด้วย  สินค้าของผู้หญิง 

  นิยามรักที่แตกต่าง 
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ในท้องตลาดจึงมีหลากหลาย  หรือเมื่อผู้หญิงดูหนังรักโรแมนติกแล้วจะปลื้ม  

ซาบซึ้งหรือร้องไห้ได้ง่ายกว่าผู้ชาย 

เมื่อพิจารณาจากระบบประสาท  นี่ก็เป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยให้เข้าใจได้ว่า  

ผู้หญิงเป็นทุกข์กับเรื่องเล็ก ๆ ปลีกย่อยได้ง่ายและมากกว่าผู้ชาย  ผู้ชาย 

ไม่สามารถสัมผัสหรือเข้าถึงได้ว่าทำไมผู้หญิงจึงรู้สึกอย่างนั้นอย่างนี้  เพราะ 

ระบบประสาทรับได้แค่นี ้ แล้วจะประมวลผลเกินกว่านี้ได้อย่างไร 

เมื่อพิจารณาในแง่ความคิด  ผู้หญิงมักคิดเยอะ  คิดเผื่อไว้ทุกทาง  

บางทีคิดมาก  คิดแตกแขนงไปจนไม่กล้าตัดสินใจ  เห็นข้อดีข้อเสียในทุกจุด  

แต่ส่วนใหญ่จะคิดแบบวน  หรือคิดไปได้เรื่อย ๆ  ไม่มีที่จบ  ทว่าลักษณะ 

การคิดของผู้ชายส่วนใหญ่จะเป็นแบบคิดแล้วจบ  นั่นคือจะมีเป้าหมายและ 

มีข้อสรุปในการคิด 

ดังนั้นผู้ชายก็อย่าแปลกใจถ้าผู้หญิงจะช่างเมาท์กว่า  ส่วนผู้หญิงก็อย่า 

แปลกใจถ้าผู้ชายจะเงียบ  เพราะหากผู้ชายฟังแล้วเริ่มไม่รู้ว่าผู้หญิงต้องการ 

อะไร  ไม่มีจุดหมายในการพูด  เขาก็อาจจะหยุดแสดงความคิดเห็น  ผู้ชาย 

จะพยายามจับประเด็น  แล้วช่วยออกความเห็นให้  นั่นคือถนัดฟังแล้ว 

แก้ปัญหา  ทว่าบางครั้งผู้หญิงเพียงแค่ต้องการพูดระบายให้คนเห็นใจ  แต่ 

อาจจะไม่ได้ต้องการแก้ปัญหาด้วยซ้ำ

เวลาที่มีปัญหากันจนถึงขั้นทะเลาะเบาะแว้ง  หากผู้ชายรู้สึกว่าจะ 

ควบคุมอารมณ์ไม่อยู่  หรือรู้สึกว่าผู้หญิงใช้อารมณ์มากไปแล้ว  ผู้ชายมัก 

ต้องการจะสงบสติอารมณ์ก่อน  เพื่อจะได้ใช้เหตุผลคุยกัน  แต่ผู้หญิงก็อาจ 

จะมองวา่ผูช้ายไมแ่คร ์ เพราะในชว่งเวลาทีเ่ปน็ทกุขน์ัน้  เปน็ชว่งเวลาทีผู่ห้ญงิ 

ต้องการความเข้าใจมากที่สุด 

ผู้ชายคิดว่าเวลามีปัญหาต้องใช้เหตุผล  ส่วนผู้หญิงคิดว่าเราเป็นคน 

มีชีวิตและจิตใจจะเอาแต่เหตุผลได้อย่างไร  ต้องคำนึงถึงความรู้สึกด้วย  
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ต่างคนต่างก็คิดกันไปในมุมของตน

นอกจากนี้เรายังสังเกตความต่างได้จากความเป็นพ่อและเป็นแม่  

นั่นคือผู้ชายมักจะเลี้ยงลูกแบบปล่อย  ไม่ค่อยกังวลไปล่วงหน้า  ไม่กลัว 

ไปก่อน  ให้ลูกล้มแล้วเรียนรู้  แต่ผู้หญิงมักจะเลี้ยงลูกแบบปกป้อง  แบบ 

ป้องกันไว้ก่อน  มีความห่วง  มีความขี้กังวลกว่า  จึงมักจะไม่ต้องการเห็น 

ลูกล้ม

ด้วยความแตกต่างของระบบสมอง  ร่างกาย  และพื้นฐานการใช้ 

เหตผุลเบือ้งตน้ของชายและหญงิ  ดงัทีไ่ดก้ลา่วมานี ้ ผูห้ญงิจงึไมค่วรคาดหวงั 

ว่าผู้ชายจะเข้าใจจิตใจผู้หญิงไปเสียทุกเรื่อง  เพราะเราอาจจะคิดละเอียด 

เกินไป  ส่วนผู้ชายก็ต้องเข้าใจผู้หญิงว่าเธอถูกสร้างมาให้เป็นแบบนี้โดย 

ธรรมชาติ  จะละเอียดปานกลาง  ละเอียดมาก  หรือละเอียดมาก ๆ ก็แล้ว 

แต่บุคคล

ดังนั้นเราไม่ควรจะสรุปไปว่า  พฤติกรรมแบบใดของชายและหญิง 

ที่เรียกได้ว่า  “รัก” หรือ  “ไม่รัก”

ผู้ชายไม่ทำตามนิยามความรักของผู้หญิงก็ไม่ได้แปลว่าผู้ชายไม่รัก  

ผู้ชายอาจไม่ได้สนใจหรืออาจไม่สามารถรับรู้ได้ด้วยซ้ำ  ว่าที่ผู้หญิงทำตาม 

นิยามของผู้หญิงเองเช่นนี้เรียกว่ารักหรือเปล่า  นอกจากนี้  เรายังวัดไม่ได้ 

ด้วยว่า  ความรักของหญิงชาย  ใครรักใครมากกว่าหรือน้อยกว่ากัน  เพราะ 

จะเอาเรื่องความแตกต่างมาเปรียบเทียบกันไม่ได้

ความรักไม่ใช่สิ่งมีชีวิต  ไม่มีตัวตน  เราต่างหากที่เป็นผู้ให้นิยามและ 

เป็นคนกำหนดว่า  ความรักจะดำเนินไปในทิศทางไหนด้วย  “ความไม่รู้”  

ของตัวเอง

บางคนเดินทางออกตามหาความรัก  รอคอยความรัก 

บางคนคิดว่าเจอรักแท้แล้ว  ปักใจไปก่อนแล้วว่าใช่แน่ ๆ

บางคนคดิวา่เรามคีวามรกัแลว้  ไดเ้ดนิบนเสน้ทางทีด่กีวา่ใครหลายคน 
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แล้ว  แต่ก็ไม่มีเครื่องยืนยันว่าจะเป็นสุขไปได้ตลอด  ไม่มีทุกข์รออยู่ข้างหน้า

บางคนอกหักจนขยาดไม่กล้ารักใครอีก

ถนนสายความรักดูยากกว่าถนนสำหรับขับรถในโลกของความเป็นจริง  

ก็เพราะไม่มีป้ายบอกทางไป  บางคนอาจไม่เคยรู้จักความรัก  หรือไม่มีทางรู้ 

เลยทั้งชีวิตก็ได้ว่า  ความรักที่แท้จริงคืออะไร  จุดหมายปลายทางของความ 

รักที่แท้จริงอยู่ที่ไหน

เมื่อใดที่มีความทุกข์แล้วหาทางออกไม่ได้  เราจึงค่อยตระหนักได้ว่า 

กำลังหลงทาง  บางคนอาจไม่ได้คิดเลยว่า  เป็นเพราะเราเข้าใจความรักผิด  

เดินผิดทางไปเอง  จึงเป็นทุกข์  กลับกลายเป็นว่าไปโทษความรัก  เป็นเหตุให้ 

เรายังหลงทางอยู่อย่างนั้นและหาทางออกไม่เจอ

คงปฏิเสธไม่ได้ว่า  ที่คนเราอยากมีความรัก  อยากมีคนรัก  ก็เพราะ 

อยากมีความสุข  เมื่อมีความรักแล้ว  มีความสุขบ้าง  มีความทุกข์บ้าง  ก็ยัง 

พอหยวน ๆ กันไป  แต่ถ้ามีความรักหรือมีคนรักแล้วมีความทุกข์อย่างเดียว  

ก็คงไม่มีใครอยากมีทั้งความรักและคนรัก

กล่าวให้ถูกต้องก็คือ  คนเราต้องการความสุข 

แล้วทำอย่างไรล่ะ  เราจึงจะมีความสุขอย่างแท้จริง 

รักโดยไม่ต้องมีความทุกข์เลยมีไหม 

แทนที่จะต้องไปแสวงหา  เฝ้ารอ  หรือปล่อยให้ชีวิตรักของเราเป็นสุข 

ทกุขไ์ปเองอยา่งไมเ่ขา้ใจเหตแุละผล  จากนีไ้ปหนงัสอืเลม่นีจ้ะบอกเหตแุละผล  

ในการสร้างสุขและพ้นทุกข์เรื่องความรักที่แท้จริง

ความรัก  คือความสุขหรือความทุกข์ก็ได้  อยู่ที่เราเป็นผู้เลือกเอง



  ความรักของแต่ละคน

คือความเชื่อ

ความคิดไปเองของแต่ละคน

และทุกคนจะเป็นผู้พาตน

ไปพบสุขบ้างทุกข์บ้าง

ตามความเชื่อ 

จนกว่าจะวางความเชื่อ

แล้วมาศึกษาความจริง 

ก็จะได้พบรักแท้ 





เนื้อคู่มีจริงหรือไม่

บ ท ที่

๒



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก12 :

หากมีใครสงสัยว่า

เนื้อคู่นั้นมีจริงไหม 

มีสักคนไหมที่เกิดมาเพื่อเป็นคู่ของเรา  รักเราอย่างแท้จริง  ได้อยู่ 

ครองคู่กันไปจนถือไม้เท้ายอดทองกระบองยอดเพชร 

พุทธศาสนาซึ่งเป็นศาสนาที่เชื่อว่าทุกอย่างมีเหตุและผล  จะตอบ 

คำถามนี้ว่า  ไม่มีอะไรที่สามารถเกิดขึ้นมาลอย ๆ  โดยไม่มีเหตุและผล  เมื่อ 

มีผลอย่างนี้เกิดขึ้นมาแล้วก็ย่อมมีเหตุมาก่อน  เจอคนเช่นไรก็ต้องเป็นเพราะ 

มีกรรมที่ทำมาก่อน 

กรรมไม่ได้มีความหมายในแง่ร้ายเท่านั้น  ที่จริงแล้วกรรมหมายถึง 

การกระทำ  ทั้งส่วนที่เป็นกรรมดี  (การกระทำดี)  และกรรมร้าย  (การกระทำ 

ร้าย)  เมื่อเรากระทำสิ่งใดแล้ว  คือมีเหตุ  ย่อมเหมือนใส่เมล็ดพันธุ์ใดลงไป 

ในดินแล้วก็จะเกิดผล  เรียกว่าวิบากกรรม

พระพุทธเจ้าตรัสว่า  ไม่มีเหตุบังเอิญในโลก  ทุกอย่างเป็นไปตามเหตุ 

ปัจจัย  “สิ่งทั้งหลายเกิดแต่เหตุ”

คนจะรวยก็เพราะทำเหตุ  คือการให้ทาน  สละให้ผู้อื่นมาก่อน

คนจะหน้าตาดูดี  ดูผ่องใส  เป็นสุข  ไม่ทุกข์ร้อนมาก  เพราะทำเหตุ  

คือรักษาศีลมาดี  ไม่ทำให้ตนและคนอื่นเดือดร้อนด้วยกาย  วาจา  ใจ 

มาก่อน

คนจะมีปัญญา  ก็เกิดจากเหตุ  ซึ่งเหตุแห่งปัญญามีหลากหลาย  

เช่น  การรู้จักฝึกฝนให้มีความชำนาญในด้านใดด้านหนึ่งบ่อย ๆ  หรือเคย 

สนับสนุนการให้ความรู้ทำให้ผู้อื่นเกิดปัญญา  รวมทั้งทำธรรมทานเพื่อให้ 

ผู้อื่นเกิดปัญญาพ้นทุกข์ 

ปัญญาทางโลก  คือมีปัญญาในการเอาตัวรอด  ในการทำมาหากิน

  ทุก  ๆ  ความสัมพันธ์ล้วนมีเหตุ 





แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก14 :

ปัญญาทางธรรม  คือสามารถเข้าใจภาพรวมชีวิตที่กว้างกว่าการ 

ทำมาหากิน  นั่นคือเข้าใจสุขทุกข์  เข้าใจว่าสิ่งใดเป็นเรื่องชั่วคราว  จึงทำให้ 

ดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขกว่าคนที่ไม่รู้  ไม่ใช่ว่ามีปัญญาทางโลกหาเงิน 

ได้มาก  มีสิ่งของภายนอกมากมาย  แต่ก็ยังทุกข์อยู่

การพบปะเจอะเจอใครก็เช่นกัน 

แรงดึงดูดของกรรมของเราในวาระต่าง ๆ ทำให้เราเกิดมาเกี่ยวข้อง  

เชื่อมโยงกับผู้อื่น  ดึงดูดให้คนที่จะมาให้ผลของกรรม  มาเป็นลูก  เป็นพ่อ  

เป็นแม่  เป็นญาติ  เป็นเพื่อน  เป็นเจ้านาย  เป็นลูกน้อง  เป็นแฟน  เป็นสามี  

เป็นภรรยา

การที่เราจะมาพบใครในฐานะไหนล้วนมีเหตุมาก่อน  ไม่ใช่อยู ่ๆ ก็มา 

พบกันแบบลอย ๆ ไม่มีเหตุผล  มันไม่ใช่เรื่องของพรหมลิขิต  แต่เป็นกรรม 

ของแต่ละคนที่ลิขิต

กรรมที่เราได้กระทำมาในอดีต  จะทำหน้าที่จำแนกแยกสถานะว่า  

ใครจะเกิดมาเป็นพ่อแม่ใคร  ใครจะเกิดมาเป็นลูกใคร  ใครจะเกิดมาเป็น 

แฟนใคร  ใครจะเกิดมาพบเจอใครในสถานะไหน  และอยู่ร่วมกันเพื่อรับผล 

กรรมทั้งดีและไม่ดีอย่างไร  อยู่ด้วยกันยาวนานหรือเพียงแค่อยู่ด้วยกันใน 

ระยะเวลาอันสั้นโดยที่ไม่จำเป็นว่าจะต้องเกิดมาอยู่ในสถานะตำแหน่งเดิม 

ทุกครั้งในทุกชาติ

คนที่เกิดมาพบกันในชาตินี้  ผูกสัมพันธ์กันด้วยสถานะเช่นนี้  ชาติ 

ที่แล้วอาจผูกกันในต่างสถานะ  และชาติหน้าก็อาจจะผูกกันในอีกสถานะก็ได้  

คนที่เกิดเป็นลูกเราชาตินี้  ชาติที่แล้วอาจเป็นพ่อเรา  ชาติหน้าอาจเป็นศัตรู 

เราก็ได้ 

หากอ้างอิงข้อมูลจากพระไตรปิฎก  จะพบเร่ืองราวมากมายท่ีพระพุทธเจ้า 

ทรงแสดงไว้ว่า  ในอดีตชาติท่านเคยพบเจอผู้คนที่เกี่ยวข้องในพระชาติ 

สุดท้ายนี้ในฐานะต่าง ๆ กัน  เช่น  พระเทวทัตในชาตินี้เกิดเป็นพระญาติ  
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บางชาติก็เคยเกิดเป็นพระบิดาของพระองค์ 

นอกจากนี้ยังมีเรื่องราวการระลึกชาติที่สามารถสืบค้นข้อมูลได้หลาย 

เรื่อง  เช่น  เรื่องของดาราสาวชื่อดังท่านหนึ่ง  ซึ่งเสียชีวิตด้วยอุบัติเหตุทาง 

รถยนต์  แล้วต่อมาน้องชายของเธอมาเล่าภายหลังเมื่อเวลาผ่านไปหลายปีว่า  

มีเหตุให้เข้าใจว่าลูกสาวของเขาที่เกิดมานั้นคือพี่สาวที่ตายไป 

เรื่องคนระลึกชาติก็มีแล้ว  เรื่องหมาระลึกชาติก็ยังมี  สามารถค้นจาก 

อินเทอร์เน็ตอ่านเรื่องของเจ้าหูตั้ง  สุนัขที่ระลึกชาติได้ว่าอดีตชาติเคยเป็น 

นายทหารเรือ 

การพบเจอกันด้วยสถานะต่าง ๆ ขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยหลายอย่าง  เช่น

เกดิจากความคุน้เคยทีไ่ดส้รา้งกรรมรว่มกนัมาในสถานะเชน่นัน้บอ่ย ๆ

เกดิจากความยนิดทีีจ่ะเกดิมาพบกนัในสถานะนัน้เสมอ ๆ  หรอืเกดิจาก 

การทีฝ่า่ยใดฝา่ยหนึง่หรอืทัง้สองฝา่ยไดอ้ธษิฐานเพือ่ใหม้าเจอกนัในสถานะนัน้  

แล้วเมื่อได้สร้างเหตุคือกรรมไว้เพียงพอก็จะได้เกิดมาเจอกันในสถานะตามที ่

ตั้งใจไว้จริง ๆ  ตัวอย่างเช่น  ผู้ร่วมสร้างบารมีกับพระพุทธเจ้า  ทั้งพุทธบิดา  

พุทธมารดา  และพระมเหสีก็ได้มีการอธิษฐานตั้งจิตมาก่อนเพื่อให้ได้เกิดมา 

พบเจอกัน

เกิดจากน้ำหนักของเจตนาที่เราทำกรรม  หากเราเคยทำกรรมกดขี่  ใช้ 

กำลังข่มเหงผู้อื่นไว้  ก็จะทำให้เกิดมาเจอคนแปลกหน้ามาข่มเหง  ทำร้าย 

ร่างกายและจิตใจแบบเดียวกันกับที่เราเคยทำกับผู้อื่น 

หากทำกรรมข่มเหงด้วยน้ำหนักเจตนาที่มีมากขึ้นและนานขึ้นมา 

อีกหน่อย  ก็อาจทำให้ต้องมาเจอแฟนที่ทำกับเราแบบเดียวกับที่เราเคย 

ข่มเหงคนอื่นไว้มาก  หรือถ้าเราทำกรรมเช่นนั้นด้วยน้ำหนักเจตนาที่มากและ 

ต่อเนื่องยาวนาน  กรรมที่ทำก็จะส่งผลให้มาเกิดในพ่อแม่ที่มีนิสัยเช่นนั้น  

หรือมีลูกเช่นนั้น 

กล่าวคือ  กรรมที่เราได้ทำไว้  จะส่งผลให้เราตกอยู่ใต้อิทธิพลของ 

ผูท้ีจ่ะใหผ้ลสขุทกุขก์บัเรา  สัน้หรอืยาว  สามารถจะหลกีหน ี หรอืหลดุพน้จาก 
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สภาพนั้นได้ง่ายหรือยาก  ตามความเข้มข้นของกรรม

แต่ไม่ว่าจะเจอกันด้วยสถานะเช่นใด  หลักแห่งเหตุและผลที่ว่าทำ 

อย่างไรก็ได้อย่างนั้น  ยังคงเป็นหลักเหมือนเดิม  เพราะกรรมไม่ได้เน้น 

ที่สถานะในแต่ละชาติ  สถานะไม่ใช่สิ่งสำคัญ  สิ่งสำคัญคือเน้นที่การให้ผล  

ไม่ว่าจะเป็นพ่อลูกกันแล้วทุกข์หรือสุข  จะเป็นสามีภรรยากันแล้วเกื้อกูลหรือ 

จองเวร  ล้วนขึ้นอยู่กับกรรม  อันได้แก่  วิธีคิด  การกระทำ  และคำพูด 

ที่เคยทำมา 

แต่เนื่องจากคนเราเข้าใจผิด  จึงเกิดการให้ค่าสถานะต่าง ๆ กันเอง  

และให้ค่าแตกต่างกันไป  เช่น  บางคนถือว่าลูกสำคัญมาก  บางคนถือว่า 

พ่อแม่สำคัญกว่าลูก  เป็นต้น 

เมื่อพิจารณาเรื่องของพระเทวทัต  ที่ไม่ว่าจะเกิดมาเจอพระพุทธเจ้า 

ในชาติไหน ๆ  ด้วยสถานะใดก็ตาม  ล้วนเป็นไปเพื่อจองเวรกัน  เนื่องจาก 

พระเทวทตัไดเ้คยอธษิฐานจติผกูความแคน้ไว ้ แตไ่มว่า่จะอยา่งไรพระเทวทตั 

ก็ไม่สามารถทำร้ายพระพุทธองค์ถึงขั้นปลงพระชนม์ได้  ก็เพราะพระองค์ 

ไม่ได้ก่อกรรมให้ใครต้องเสียชีวิตไว้  เช่น  ครั้งที่พระเทวทัตกลิ้งหินใหญ่ลง 

จากเขาหมายจะปลงพระชนม์พระพุทธองค์  ก็ทำได้เพียงห้อพระโลหิตเท่านั้น  

ซึ่งเหตุที่พระพุทธเจ้าต้องห้อพระโลหิต  ก็เพราะในอดีตชาติท่านเคยทำกรรม 

เช่นนี้กับน้องชายนั่นเอง

ตัวอย่างนี้สนับสนุนว่า  สถานะที่เกิดมาเจอกันนั้น  ไม่สำคัญเท่ากับว่า 

เราได้เคยทำอะไรและผลจากการกระทำนั้นเป็นเช่นไรต่างหาก
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เมื่อเข้าใจว่า  การจะพบกันได้ก็เพราะเหตุ  คือกฎแห่งกรรม  ก็จะ 

ทำให้เห็นว่าเนื้อคู่แบบที่เจอกันไปตลอดกาลนั้น  “ไม่มี” 

จะเจอกันเมื่อไรล้วนขึ้นอยู่กับช่วงเวลาที่กรรมจะส่งผล 

จะจากกันเมื่อไรก็เพราะกรรมเปลี่ยนวาระ 

จะเจอกันดีหรือร้ายก็ขึ้นอยู่กับเหตุที่ทำมา 

จะสลับสับเปลี่ยนพบเจอเป็นคู่รักกับคนนั้นบ้าง  คนนี้บ้าง  ก็ตาม 

กรรม 

ชีวิตคนเราจะพบเจอใครในฐานะต่าง ๆ กัน  แปรปรวนไปตามเหตุ 

ปัจจัย  จะได้คู่กันเป็นกระบองยอดเพชรหรือแค่ยอดถั่วเขียว  ก็ขึ้นอยู่กับ 

เหตุเก่าที่ทำมาว่ามีมากหรือน้อยเพียงไร  รวมทั้งขึ้นอยู่กับเหตุในปัจจุบันว่า  

ได้สร้างเหตุที่เกื้อกูลกันหรือก่อเวรต่อกัน  ผูกกรรมกันด้วยเหตุร้ายหรือ 

เหตุดี  มากแค่ไหน  หรือยังมีกรรมเหมาะสมกันอยู่หรือเปล่า

เขา้ใจเชน่นี ้ จะทำใหอ้คตลิดลงเวลามทีกุข ์ ไมใ่ชว่า่เราเกดิมาแลว้จะมคีู ่

แค่คนเดียว  อกหักจากคนนี้แล้วต้องถึงขนาดฆ่าตัวตาย

สำหรับคนที่ยังไม่เจอคู่  ก็ไม่ได้แปลว่าไม่มีบุญหรือมีบุญน้อย  การ 

จะวัดว่าคนเรามีบุญมากหรือมีบุญน้อย  ให้ดูว่าชีวิตมีสุขหรือทุกข์มากกว่ากัน  

บางคนมีคู่แต่มีทุกข์มากกว่ามีสุขก็มี  เพราะว่าสร้างเหตุมาให้เจอเจ้ากรรม 

นายเวรเช่นนั้น  เพราะฉะนั้นคนโสดอาจมีความสุขมากกว่าคนที่มีคู่ก็ได้ 

เหตุผลที่เป็นโสดอีกอย่างหนึ่งก็คือ  อาจจะเคยได้ไปอธิษฐานขอไม่มีคู ่

หรืออาจเคยอธิษฐานขอผูกกรรมกับใครไว้ว่า  ถ้าไม่ได้คู่กับคนนี้จะไม่ยอม 

คู่กับใคร  ซึ่งเจ้ากรรมคนนั้นอาจยังไม่เกิดมาเจอกัน  คือเกิดอยู่ในภพอื่น  

การอธิษฐานจิตเช่นนี้ก็เป็นกรรม  คือมโนกรรมอย่างหนึ่งที่ทำให้ยังไม่เจอคู่  

แต่ก็จะไปเจอเจ้ากรรมนายเวรที่ให้สุขหรือทุกข์ในสถานะอื่น ๆ

 

  เนื้อคู่ก็มาเพราะกรรม 
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แมใ้นชาตนิีช้าตเิดยีว  กรรมทีเ่ราแตล่ะคนทำมากม็หีลากหลาย  สถานะ 

จึงสามารถแปรเปลี่ยนไปได้มากมาย  หาความแน่นอนไม่ได้  คนที่เคยเป็น 

แฟนเรา  ในอนาคตอาจเป็นแฟนเพื่อน  คนที่เคยเป็นเพื่อน  ต่อไปอาจ 

เป็นศัตรู  ถ้ามองในภาพรวมว่า  คนเราทำกรรมแล้ว  เกิดตายมาหลายภพ 

หลายชาติ  พบใครต่าง ๆ มามากมายจนนับไม่ถ้วน  สถานะการพบกัน 

จึงหมุนเวียนได้มากมายเจาะจงไม่ได้เช่นกัน 

การหมุนวนตามกรรมนี้เองที่ในภาษาพระท่านเรียกว่า  สังสารวัฏ

เราเกิดมาเป็นคนบ้าง  เป็นเทวดาบ้าง  เป็นสัตว์บ้าง  เกิดมาเจอ  

มาเกี่ยวข้องกับใครในฐานะต่าง ๆ กันไปบ้าง  ทำกรรมดีกรรมชั่วแล้วก็เกิด 

วิบาก  ต้องมารับผลเป็นความสุขและทุกข์  เราสร้างกรรมใหม่ต่อ  แล้ว 

หมุนกลับมารับกรรมอีก  ไม่มีจบสิ้น

บนเส้นทางเดินทางในสังสารวัฏเช่นนี้

เนื้อคู่ก็เป็นนักเดินทางอีกคนหนึ่ง 

ที่เดินเข้ามาเจอเราในช่วงเวลาหนึ่ง  บนถนนสายหนึ่ง

ความเข้าใจเรื่องกฎแห่งกรรมและเรื่องเหตุผลจะทำให้เข้าใจว่า  เรา 

ได้เจอเพื่อนร่วมทางเช่นไรนั้น  ย่อมแปลว่าเราต้องเคยทำกรรมไม่ว่าดีหรือ 

ร้ายร่วมกันมา  หรือมาเจอกันด้วยเหตุปัจจัยของกรรมที่เราแต่ละคนทำมา  

สั่งสมเหตุให้เดินในเส้นทางนั้น ๆ อยู่ 

การเรียนรู้สิ่งที่เพื่อนร่วมทางทำกับเรา  เรียนรู้จากของจริงว่า  เจอ 

ผู้อื่นทำเช่นไรเราจึงมีความสุข  เจอผู้อื่นทำเช่นไรเราจึงมีความทุกข์นั้น  ช่วย 

สอนให้เราเข้าใจเรื่องของกรรมทั้งดีและร้าย 

หากไม่มีการเรียนรู้  เราย่อมหลงวนเจอคู่ทั้งดีบ้าง  ร้ายบ้าง  แบบไม่รู้ 

อีโหน่อีเหน่  แต่ถ้าเข้าใจเหตุผลก็สามารถยกระดับจิตใจและสร้างกรรมใหม่  

ให้ไปเจอคู่แบบที่มีความสุขซึ่งเราสามารถออกแบบได้  หากเจอเพื่อนร่วมทาง 

ที่ก่อให้เกิดทุกข์ก็เท่ากับได้เรียนรู้ว่า  ถนนสายที่กำลังเดินอยู่ในเมืองเมืองนี้ 

ไม่น่าอยู่อย่างไร  เพื่อที่เราจะไม่ต้องทำกรรมให้ตนหลงวนอยู่ในเส้นทาง 



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก20 :

เดิม ๆ อีก

สรุปก็คือ 

เนื้อคู ่ ก็เป็นเพียงเจ้ากรรมนายเวรทั้งดีและร้ายผู้หนึ่งของเรา

ดงันัน้สิง่ทีส่ำคญักวา่การรูว้า่มเีนือ้คูห่รอืไม ่ หรอืคนนีใ้ชเ่นือ้คูข่องเรา 

หรือเปล่า  ก็คือเราจะมีสิทธิ์มีคู่เช่นไร 

กรรมที่เราทำนี่แหละจะเป็นตัวบอก



  เนื้อคู่  คือรูปแบบหนึ่ง

ของการให้ผลของกรรม

ตามเหตุที่เราสร้างมา

เราจะมีสุขหรือทุกข ์

ไม่ใช่เพราะคู ่

แต่เพราะกรรมที่เราทำ 





ท่ีใดมีรัก 
ทำไมที่นั่นจึงมีทุกข์

บ ท ที่

๓



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก24 :

ทำไมแต่ละคนจึงทุกข์เรื่องความรักแตกต่างหลากเรื่องกัน 

บางคนต้องทุกข์เพราะคนรักนอกใจ 

บางคนต้องทุกข์เพราะหลงรักคนมีเจ้าของ 

บางคนต้องทุกข์เพราะเป็นตัวสำรอง  เป็นน้อยเขา 

บางคนต้องทุกข์เพราะคนรักไม่เอาใจใส่ 

บางคนต้องทุกข์เพราะคนรักพูดจาไม่ดีใส่ 

บางคนต้องทุกข์เพราะเจอคนรักเอาแต่ใจ 

บางคนอยู่ดี ๆ คนรักก็เปลี่ยนไปเป็นเฉยเมยอย่างไม่มีเหตุผล 

บางคนเปลี่ยนคนรักกี่คนก็เจอแต่ทุกข์เรื่องเดิม ๆ  เหมือนตัวเองมี 

แรงดึงดูดให้เจอแต่คนแบบนี้

คนที่เคยมีความรักหรือคนที่มีความรักอยู่  คงมีน้อยคนที่ไม่เคยมี 

ความทกุข ์ เราจะแนใ่จไดอ้ยา่งไรวา่ตอนทีม่คีวามทกุขเ์ราแกป้ญัหาถกู  ปญัหา 

มันเกิดขึ้นตั้งแต่เมื่อไร  หรือที่จริงแล้วมันผิดมาตั้งแต่เริ่มต้น

คงไม่มีใครอยากจะมีความรักแล้วมีความทุกข ์ หรือเจอคู่ที่ทำให้ทุกข ์ 

ดังนั้นในบทนี้จะขยายความต่อจากบทที่แล้ว  เพื่อให้เข้าใจเรื่องการเชื่อมโยง 

ของกรรมมากขึ้น  เพื่อให้เราเข้าใจวิธีการเดินทาง  ที่สำคัญคือการเรียนรู้ 

อุปสรรคและการออกจากอุปสรรคในการเดินทาง
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บางคนเวลามีความทุกข์  ความเศร้า  หรืออกหัก  ก็ยังจะฟังเพลง 

เศร้าซ้ำเติมอารมณ์  หรือบ่นรำพันถึงคนรักไม่เลิก  เหมือนบอกว่าไม่ชอบ 

ดื่มเหล้า  แต่ก็ดื่มเอาดื่มเอา  เอาตัวเองเข้าไปคลุกกับอารมณ์  และความคิด 

ที่ทำให้ทุกข์อยู่เรื่อยไป

แท้จริงแล้วเวลาที่มีทุกข์เป็นเวลาที่ต้องการสติมากที่สุด  แต่บางคน 

ก็กลับไปดื่มเหล้าให้ยิ่งขาดสติ  และกลายเป็นยิ่งจมอยู่กับทุกข์นานขึ้น  

เพราะเข้าใจผิดไปว่า  หากลืมได้แล้วก็จะไม่ทุกข์  บางคนดื่มจัดจนกลายเป็น 

คนติดเหล้าติดยาไปเลยก็มี  ในที่สุดก็ล้มป่วย 

การหลงวนอยู่กับพฤติกรรมเหล่าน้ีเพราะความไม่รู้  ไม่สามารถแก้ปัญหา 

ให้ชีวิตได ้ เนื่องจากไม่ได้แก้ที่ต้นเหตุของทุกข์ 

ทรมานใจไม่พอ  ยังต้องมาทรมานกายทรมานตับเพิ่มขึ้นไปอีก

เวลาที่เราหลีกหนีทุกข์ด้วยการไปทำกิจกรรมอย่างอื่น  เช่น  ช็อปปิ้ง  

กิน  ดื่ม  เที่ยว  อาจดูเหมือนทำให้จิตใจของเราสงบลงจากทุกข์นั้นได้  แต่ 

ที่จริงแล้วเป็นเพราะเราไม่ได้เอาใจไปจดจ่อกับเรื่องที่ทำให้ทุกข์ต่างหาก  เป็น 

เพียงการเปลี่ยนอารมณ์ชั่วคราว  จึงดูเหมือนว่าสภาพจิตใจดีขึ้น 

แต่ไม่มีใครสามารถช็อปปิ้ง  กิน  ดื่ม  หรือไปเที่ยว  เพื่อแก้เครียด 

หรือแก้ทุกข์ได้ตลอดเวลา  เราจึงต้องหันมาเผชิญหน้ากับปัญหาที่แท้จริง  

เพื่อจะได้เรียนรู้และสร้างปัญญาให้พึ่งพาตนเองได ้

เพราะมีแต่เราเท่านั้นที่อยู่กับตัวเอง  ๒๔  ชั่วโมงต่อวัน 

๗  วันต่อสัปดาห์  ๕๒  สัปดาห์ต่อปี 

มีแต่เรานี่แหละที่อยู่กับตัวเองทั้งชีวิต!

  เราแก้ปัญหาหรือหนีปัญหาอยู่ 
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เวลาที่มีปัญหาก็ต้องแก้ปัญหา  แต่ต้องแก้ให้ถูกจุดด้วย  เพราะ 

ถ้าแก้ไม่ถูกจุด  ไม่ถูกวิธี  ปัญหาก็ไม่จบ  ต้องกลับมาวุ่นวายซ้ำซากว่า  เรา 

แก้ปัญหาถูกจุดหรือเปล่า

การแก้ปัญหาไม่ใช่การพยายามลืม  การผลักไสอารมณ์ที่ไม่ปรารถนา  

หรือการพยายามเข้มแข็ง  และไม่ใช่การพยายามทำใจด้วย  ถ้าเราเข้าใจ 

เหตุและต้นตอของปัญหาแล้ว  เราไม่ต้องพยายามเลย  เพราะการแก้ทุกข์ 

หรือการแก้โจทย์ชีวิตก็เหมือนกับการแก้โจทย์เลข  ตอนยังเล็ก  เมื่อเริ่ม 

หัดบวกลบเลขก็เหมือนเป็นของยาก  แต่เมื่อเข้าใจหลักการและฝึกฝนแล้ว 

ก็ทำได้อัตโนมัติ  ไม่ต้องพยายาม  เราจะไม่รู้สึกว่าการแก้โจทย์เลขเป็นเรื่อง 

ยากอีกต่อไป

บางคนไปพึ่งหมอดู  ซึ่งแม้บางทีจะทายอดีตได้อย่างแม่นยำ  แต่จะ 

ทายอนาคตได้ถูกต้องหรือไม่ก็ยังไม่มีทางรู้แน่  แต่ก็คิดไปว่ารู้ไว้ก่อนน่าจะดี  

ทีนี้ถ้าหมอดูทายไม่ดี  หลายคนเลยทุกข์ไปล่วงหน้า  และถ้าหมอดูทายผิด 

ก็เท่ากับทุกข์ไปฟรี ๆ  ถ้าหมอดูทักไว้ในทางที่ดี  หลายคนก็รู้สึกสบายใจ  

เมื่อพอใจคำทำนาย  ก็เริ่มไม่เชื่อตัวเอง  ไม่เชื่อคนรอบข้าง  ไม่ได้ใช้ปัญญา 

พิจารณาเหตุผลแวดล้อม  กลับกลายเป็นความประมาท  และต้องมาทุกข์ 

ภายหลังอย่างไม่ทันตั้งตัว  เนื่องจากหมอดูทายผิดก็มีมาก 

บางครั้งหมอดูทักว่าคนนี้เป็นคู่กันแน่  ๆ  แต่ไม่ได้บอกว่าเป็นคู่บุญ 

หรือคู่เวร  มารู้เข้าอีกทีก็ตอนหลวมตัวลงหลุมกรรมไปเต็มตัวแล้ว 

เราฝากชีวิตไว้ที่หมอดูมากกว่าปัญญาของตนเอง 

หากเข้าใจเรื่องกรรมก็จะเข้าใจได้ว่า  หมอดูก็เป็นส่วนหนึ่งที่ตกอยู่ 

ภายใต้อิทธิพลของกรรมของเรา  เขาจะทายถูก  ทายผิด  ทายร้าย  ทายดี  

ก็เพื่อพาเราไปรับผลของกรรมไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก28 :

เวลาที่เราเป็นทุกข์เรื่องความรัก  เราสามารถได้รับคำแนะนำดี  ๆ  

มากมายจากเพือ่นฝงู  จากการอา่นหนงัสอื  หรอืการคน้ขอ้คดิด ีๆ ไดม้ากมาย 

ทางอินเทอร์เน็ต  แต่ในเมื่อฟังแล้ว  อ่านแล้ว  ทำไมยังตัดใจหรือยังทำใจ 

ไม่ได้เล่า

คงไม่มีใครไม่รู้ว่า  ไม่ควรหลงรักผู้ชายเจ้าชู้ 

คงไม่มีใครไม่รู้ว่า  ไม่ควรหลงรักคนมีเจ้าของ 

คงไม่มีใครไม่รู้ว่า  ไม่ควรทนให้คนรักทำร้ายร่างกาย 

คงไม่มีใครไม่รู้ว่า  ไม่ควรคบคนที่ไม่รักไม่เอาใจใส่ 

คงไม่มีใครไม่รู้ว่า  ควรรักตนเองให้เป็น  อย่าหวังครอบครองคนรัก 

แต่ทำไมใจยังหลงไปจากความจริงเหล่านี้

การฟังหรือการอ่านเรื่องราวที่คนอื่นเขาคิดได้  อาจช่วยเราได้เพียง 

ช่ัวคราวเท่าน้ัน  แต่ถ้าเราเข้าใจและคิดได้เอง  จะทำให้เราพ้นทุกข์ในเร่ืองน้ัน 

ได้ตลอดไป

แต่โดยส่วนใหญ่แล้ว  เรายังแยกไม่ออกว่าอะไรคือคิดได้และอะไรคือ 

จำได้ 

ความจำได้  หมายถึงแค่นึกประโยคสอนใจได้ 

แต่ความคิดได้เกิดจากความเข้าใจ  คือความรู้นั้นเข้าไปถึงใจ  จาก 

การเห็นกระบวนการ  เห็นเหตุเชื่อมโยงกับผลอันทำให้ทุกข์  จนเข้าใจได้  

ไม่ลืม  เหมือนกับคนที่เคยเอานิ้วเปียก ๆ  ไปแหย่ปลั๊กไฟแล้วโดนไฟดูด  

ก็เข้าใจแล้วว่าหากทำอย่างนี้อีกก็โดนไฟดูดอีก 

การเรียนรู้เรื่องของใจก็เช่นเดียวกัน 

ต้องใช้เวลาและความละเอียดในการสังเกตกว่ามาก 

แต่ก็ไม่ยากเกินกว่าที่เราจะเรียนรู้ได้
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บางคนเจอหน้ากันครั้งแรกก็ตกหลุมรัก  พูดคุยกันไม่นานก็เกิดความ 

ใคร ่ เกิดความสนิทสนม  รู้สึกเหมือนเคยรู้จักมานานแสนนาน 

แต่ก็เป็นแค่ความรู้สึก 

ความจริงแล้ว  เมื่อเวลาผ่านไป  เราอาจพบว่าเราไม่ได้รู้จักอีกฝ่ายดี 

พอเลย  แต่ก็คิดเองเออเองไปก่อนแล้วว่าคนนี้ดีแล้ว  ใช่แล้ว  รักไปแล้ว  

หลงไปแล้ว  ไม่ว่าจะยากอย่างไร  จะทุกข์ใจแค่ไหน  ก็ต้องพยายามปรับตัว 

ให้ได้  พยายามให้ได้อยู่กับคนนี้ให้ได้  รวมทั้งบังคับทั้งตัวเองและ/หรือ 

อีกฝ่ายให้เป็นแบบที่เราวาดภาพไว้ว่าจะต้องเป็นอย่างนั้น 

แยกไม่ออกว่าเรารักเขา 

หรืออยากให้เขาเป็นแบบที่เรารัก

เราอยากให้อีกฝ่ายเป็นแบบที่เรารักเพราะไม่เห็นตามจริงว่า  ถ้าเรารัก 

ใครจริง  ก็จะรักเขาได้อย่างที่เขาเป็นโดยไม่รู้สึกทุกข์  หรือต้องฝืนพยายาม 

ยอมรับสิ่งที่เขาเป็น  ไม่เห็นตามจริงว่า  เป็นไปไม่ได้ที่เราจะรักใครโดยยัง 

ไม่รู้จักกันดี  เราอาจรู้สึกพอใจข้อดีของอีกฝ่าย  ๕  ข้อ  แต่ไม่พอใจข้อเสีย 

ของอีกฝ่าย  ๑๐  ข้อ  และยังไม่รู้อีก  ๕๐  ข้อก็ได้  แต่เราคิดเอาเองว่า  ความ 

รู้สึกลึก ๆ มันบอกว่ารัก  ก็ทำตามเสียงหัวใจแล้วกัน 

นี่แหละจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุดของความรัก 

เพราะความไม่รู ้ ทำให้เราหลงรักคนที่เราวาดภาพเองในฝัน 

เมื่อเราเจอใครแล้วรู้สึกใจเต้น  แค่ได้สบตาก็รู้สึกปิ๊ง  อยู่ใกล้แล้วรู้สึก 

มีความสุข  เราก็มักจะเหมาเรียกความรู้สึกเหล่านี้ว่าเป็นอาการตกหลุมรัก 

อาการเหล่านี้เกิดขึ้นก่อน  แล้วจึงอาจจะมีหรือไม่มีเหตุผลตามมา  

บางคนนิยามความรักไปว่า  ความรักไม่จำเป็นต้องมีเหตุผล  แต่เมื่อเวลา 

  แน่ใจแล้วหรือ  ว่านี่คือความรัก 
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ผ่านไป  เราจะเห็นว่าความรู้สึกเหล่านี้เปลี่ยนแปลงได้  ไม่มีใครรู้สึกปิ๊ง  

ใจเต้นตึกตักได้ตลอดเวลา  ที่เคยคิดว่ารัก  ที่จริงอาจจะไม่ใช ่

ถ้าใครเคยมีแฟนมาแล้วหลายคนน่าจะพอเข้าใจได ้ ตอนแฟนคนแรก  

เราก็รู้สึกว่ารักมากมาย  ตอนเลิกก็สุดแสนจะทุกข์  แต่พอเวลาผ่านไปเรามี 

แฟนใหม่  เจอหน้าแฟนเก่าอีกก็รู้สึกเฉย ๆ  บางคนเวลาผ่านไปแล้วเพิ่งจะมา 

คิดได้ว่าตอนนั้นเราหลงคนอย่างนี้ไปได้อย่างไรนะก็มี

แท้ที่จริงแล้ว  ตัวความรู้สึกปิ๊งที่เกิดขึ้นเองลอย ๆ  ในช่วงโปรโมชั่น 

ไม่ได้เป็นตัววัดระดับความรัก  หรือบอกว่าเรารักใครมากแค่ไหน  จะอยาก 

รู้สึกปิ๊งหรือไม่อยากรู้สึกปิ๊ง  หรือมารู้ตัวทีหลังแล้วว่าคนนี้ไม่ดี  ไม่อยากมี 

ความรู้สึกยึด  แต่ก็สั่งความรู้สึกนี้ให้เป็นอย่างใจไม่ได้  เหมือนใจเราถูก 

แรงดึงดูดบางอย่างให้ผูกไว้กับคนคนนี้

แรงดงึดดูทีเ่ราเขา้ใจวา่เปน็ความรกัและดมูอีทิธพิลกบัเรานีม้ทีีม่ามาจาก 

กรรมเก่าของเราแต่ละคน

ทีค่นเราบงัคบัความรูส้กึไมไ่ด ้ กเ็พราะวา่กรรมทีเ่ราทำไดก้ำหนดมาแลว้ 

ว่าเราจะต้องไปตกหลุม  (กรรม)  รัก 

ซึง่ไม่วา่จะเก่งแค่ไหน  ก็ไม่มีใครหนีกรรมพ้น  ตราบเทา่ทีเ่หน็วา่ความ 

รู้สึกปลื้มหลงเป็นความรู้สึกของเรา  พร้อมยอมเชื่อความรู้สึกเหล่านี้ไปเอง 

ก่อนแล้วว่า  มันคือรัก  จึงทำให้ต้องได้มารับผลเป็นความรู้สึกสุขทุกข์ตาม 

เหตุที่สร้างไว้
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หลอกให้คนอื่นรักและหลง 
สุดท้ายก็ไปหลงรักคนหลอกลวง

ตัวอย่างเรื่องจริงจากผู้หญิงคนหนึ่ง  ที่มีคนมาชอบมากมาย 

ตั้งแต่สมัยวัยรุ่น  เธอไม่ได้รักทุกคน  แต่ก็หาประโยชน์จากการ 

ตกหลุมของคนเหล่านั้น  ด้วยการขุดหลุมให้พวกเขาตกลงไปลึก 

ยิง่ขึน้  โดยใหค้วามหวงัเลก็   ๆ น้อย ๆ  ปลอ่ยใหค้นเหลา่นัน้มคีวามหวงั   

ยอมให้จับมือถือแขน  โดนเนื้อตัว  โอบบ้าง  ทำให้ผู้ชายเหล่านั้น 

มีความรู้สึกกระหายอยากได้เธอมาก ๆ  แล้วก็จะได้พยายามเอาใจเธอ   

ตามใจเธอ  เลี้ยงข้าว  เลี้ยงหนัง  ซื้อของให้  แต่สุดท้ายก็วืด  ต้อง 

ทุกข์ทรมานเพราะถูกทำให้อยากแล้วก็จากไป 

ผลจากกรรมที่ให้ความหวังหลอกให้คนอื่นหลงไว้มาก  ทำให้ 

เธอต้องมาตกหลุมรักผู้ชายที่ไม่ได้คิดจริงจังกับเธอ  คือแค่หลอกฟัน 

เธอแล้วทิ้ง  ทำให้รู้สึกเป็นทุกข์อย่างมาก 

กรรมที่เธอเคยทำ  ทำให้เธอถูกลวงให้ไปรู้สึกหลง  และส่งผล 

ให้รู้สึกทุกข์

เป็นตัวอย่างที่ชี้ให้เห็นว่า 

“กรรมส่งผลที่ความรู้สึก”

กรรมส่งผลที่ใจให้มารัก  (หลง)  บังตาไว้ไม่ให้เห็นความสมเหตุสมผล 

ทั้งหลาย  หรือรู้ทั้งรู้ว่าอีกฝ่ายเป็นอย่างไรก็ยังหลง  เพราะถูกดูดให้เข้าไป 

ใช้กรรม  กรรมพาให้หลงว่าได้เป็นแฟน  ได้ทำสิ่งต่าง ๆ  ให้  ได้ทำอย่างนี้แล้ว 

จะด ี จึงยินดีเข้าไปใช้กรรม

ที่ว่ากันว่า   “ความรักทำให้คนตาบอด”   จึงต้องกล่าวให้ถูกต้องแบบ 

ธรรมว่า “กรรมบังตา”  นั่นคือ  กรรมบังคับใจให้ไปรู้สึกติดใจ  ชอบ  ใช่  
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ผูกพันกับคนที่จะนำเราไปรับผลที่เราเคยก่อไว้ทั้งดีและร้ายนั่นเอง

กระบวนการที่กรรมทำงานนั้นคือ  เริ่มตั้งแต่แรกที่จะรู้สึกดีกับใคร 

กก็รรมกำหนด  ทีจ่ะไดไ้ปเจอกนัในเวลาทีแ่สนจะพอดอียา่งไรกก็รรมกำหนด 

กรรมจัดฉากไว้ให้ต้องไปเจอจนกระทั่งจิตใจทะยานออกไปเกาะเกี่ยวยึด 

อีกฝ่ายไว้  หลงไปยึด  วาดฝัน  คิดเอาเองว่า  เขาคือคนที่ใช่  เขาเป็นของเรา  

ไปแปะป้ายว่า  นี่เป็นคนที่เราต้องการ 

พอเกิดความเชื่อใจ  คลายความคลางแคลง  มั่นใจว่าใช่แน่ ๆ  มอบ 

ทุกอย่างให้หมด  อาจจะแต่งงานหรือไม่แต่งงานก็สุดแท้แต่  เมื่อเกิดความ 

ยึดแล้วก็ถึงเวลาที่กรรมจะส่งผล  อีกฝ่ายแสดงตัวตนจริงนิสัยจริงให้เห็น  

ใจก็  “จี๊ด” ขึ้นมา  จนกระทั่งต้องไปถามไล่จับผิด  อาจเริ่มด้วยการถามเพื่อน  

หรือไม่ก็ไปถามคู่กรณีว่า  แต่เดิมไม่ใช่อย่างนี้  ทำไมเปลี่ยนไป  ที่รับปากไว้  

ทีส่ญัญาไว ้ ทำไมไมท่ำ  แทนทีจ่ะรูต้วัและเหน็ตามจรงิวา่  เปน็เราทีค่ดิไปเอง  

กลับไปปรับโทษ  อาละวาด  ตีโพยตีพาย  เอากับอีกฝ่ายหนึ่ง

(หนี)้  กรรมเกา่กไ็มไ่ดใ้ช้  แถมยงัสรา้ง  (หนี)้  กรรมใหมเ่พิม่ขึน้มาอกี

อธิบายเป็นกฎแห่งกรรมก็คือ  กรรมเก่าของเรา  กรรมใหม่ของเขา  

มันเป็นวงจร  เพราะกรรม  (๑)  ที่เราเคยทำไว้  ส่งผลให้เรามาเจอคนที่มี 

อนุสัยแบบนี้เพื่อส่งผลทางใจให้เขาทำกรรม  (๒)  กับเรา  ตามที่เราเคยทำ 

กับคนอื่นให้ทุกข์แบบนั้น  ซึ่งคนที่ก่อกรรม  (๒)  กับเรา  ก็จะต้องไปรับผล 

ที่ทำกรรม  (๒)  ด้วย  โดยไปเจอคนที่ก่อกรรม  (๓)  และสืบต่อกรรมกันไป 

เป็นวงจรอุบาทว์ที่ไม่มีวันจบ  วนไปวนมาอย่างนี้และซับซ้อนยิ่ง ๆ ขึ้นไปอีก

กฎแห่งกรรมเที่ยงตรงเสมอ  สร้างเหตุไว้อย่างไรก็ย่อมได้รับผล 

เช่นนั้นแน่นอน  การไม่ยอมรับกฎแห่งกรรม  เพราะบอกว่าเราดีกับเขา  แต่ 

เขาไม่ดีกับเรานั้น  จึงเป็นการเข้าใจผิดของเราเองว่า  เราทำกรรมกับคนนี้ 

อย่างไร  คนนี้จะต้องทำกรรมแบบเดียวกันกับเราคืนมาเป๊ะ ๆ 

ทั้ง ๆ ที่เราก็อาจจะไม่ได้ทำดีตอบคนที่มาทำดีกับเราทุกคน  หรือกับ 

บางคนเราอาจจะทำร้ายตอบด้วยซ้ำ
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สร้างเหตุไว้อย่างไรก็ย่อมได้รับผลเช่นนั้น

น้องคนหนึ่งตั้งแต่เรียนจบ  สามารถทำงานหาเงินเองได้  จึง 

แยกบ้านออกไปอยู่ต่างหากจากแม่ของเธอ  จะกลับไปหาแม่บ้างก็ 

ตอนที่มีเรื่องทุกข์ใจ  ไม่สบายใจ  เวลาอื่นนอกเหนือจากนั้น  ไม่เคย 

สนใจเลยว่าแม่อยู่คนเดียวจะเหงาหรือเปล่า 

เธอเริม่จะระลกึถงึสิง่ทีท่ำไมด่กีบัแมไ่วไ้ด ้ กต็อนทีม่คีนมาสอน 

เรื่องกรรม 

ในขณะนั้นเธอกำลังเป็นทุกข์เพราะแฟนที่คบกันไม่เคยเอาใจใส่ 

ดูแลเธอเลย  จะมาหาก็เฉพาะตอนมีเรื่องให้ช่วย  พอช่วยเสร็จแล้ว 

ก็หายตัวไป  เป็นอย่างนี้หลายครั้ง  เธอจึงนึกขึ้นได้ว่า  เป็นพฤติกรรม 

แบบเดียวกันกับที่เธอทำไว้กับแม่เสมอนั่นเอง 

แม้เธอจะดีกับเขา  แต่สิ่งที่เธอเจอคือกรรมที่เธอทำไม่ดีกับคน 

ที่ดีกับเธอมาก่อน

การคิดว่าเราดีกับแฟนคนนี้  แฟนคนนี้ก็ต้องดีกับเรา  จึงจะ 

เรียกได้ว่าทำดีได้ดีนั้น  ในความเป็นจริงแล้ว  กรรมจะเลือกจัดสรรให้ 

เราได้รับผลทั้งร้ายและดีที่เราเคยทำไว้แน่นอน  แต่ไม่จำเป็นต้อง 

ได้รับตอบจากคนคนเดิมที่เราเคยทำเสมอไป

กรรมที่เราเจออยู่คือกรรมเก่า 

กรรมที่เราทำในวันนี้  เป็นกรรมใหม่ที่จะส่งผลในอนาคต

การให้ผลของกรรมนั้น  นอกจากจะดึงดูดให้ไปเจอคนที่เจตนามา 

ทำให้เรารู้สึกทุกข์อย่างที่เราเคยทำมาแล้ว  ยังสามารถส่งผลให้เราคิดไปเอง  

ทำให้ทุกข์อย่างที่ได้เคยสร้างเหตุให้ผู้อื่นทุกข์ไว้ก็ได้  โดยที่อีกฝ่ายอาจจะ 
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ไม่ได้ทำ  หรือไม่ได้มีเจตนาที่จะทำอย่างที่เราคิด  เช่น  หากชอบแกล้งทำให้ 

คนรู้สึกหึงหวง  เป็นทุกข์กังวลไว้มาก  ก็จะทำให้เรารู้สึกทุกข์  กลัวกังวล 

ไปเองว่าจะถูกอีกฝ่ายทิ้ง  ทั้ง ๆ ที่อีกฝ่ายอาจไม่ได้คิดจะทิ้ง  หรือเคยนอกใจ 

คนอื่นไว้  ก็จะทำให้รู้สึกว่าแฟนเราจะนอกใจอย่างที่เราเคยทำบ้าง  หรือชอบ 

พูดจาทิ่มแทงใจให้คนอื่นรู้สึกไม่ดี  เวลาคนพูดอะไรเล็กน้อยก็ทำให้รู้สึก 

น้อยอกน้อยใจหรือเสียความรู้สึก  โกรธ  คิดว่าคนอื่นมีเจตนาอย่างนั้น
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ไม่ว่าจะทุกข์เรื่องแฟนเจ้าชู้  นอกใจ  ไม่เอาใจใส่  ไม่ให้เวลา  พูดจา 

ไม่แคร์  หรือทุกข์จากความรักเรื่องอะไรก็ตาม  แม้ท่องบทสวดได้ขึ้นใจว่า  

“เจ็บแต่จบเถอะ”  แต่ก็ยังทำไม่ได้เสียที

พยายามอ่านคู่มือวิธีทำให้แฟนรักแฟนหลงมาแล้ว  ๓  จบ  ก็ยัง 

แก้ทุกข์ไม่ได้เสียที 

ไปตามตบ  ตามทำร้าย  ตามด่าคู่กรณี  จ้างนักสืบ  เล่นของ  เล่น 

คุณไสย  ไปรดน้ำมนต์  หรือใช้วิธีอื่น ๆ มาแล้ว  แต่ก็ยังไม่หายทุกข์ 

นั่นเพราะทุกทางที่ทำมา  เป็นการแก้ปัญหาที่ปลายเหตุ  ซึ่งทำให้ทุกข์ 

บานปลายออกไปอีก

แม้แต่การพยายามทำดีกับอีกฝ่ายมากขึ้นก็ยังถือว่าเป็นการแก้ปัญหา 

ที่ปลายเหตุ  ทั้งนี้ก็ไม่ได้หมายความว่าไม่ควรทำ  เพราะถึงอย่างไรก็ดีกว่าไป 

สร้างกรรมไม่ดีเพิ่ม  ทว่ายังไม่เป็นการแก้ปัญหาตรงจุดเสียทีเดียว

เรามักพูดกันปาว ๆ ว่าสุขทุกข์อยู่ที่ใจ  ดังนั้นจุดเริ่มต้นของปัญหา 

ต้องอยู่ที่ใจเราแน ่ ไม่ใช่ที่อื่น

ทางแก้ปัญหาที่แท้จริงคือ  เหตุเกิดขึ้นที่ไหนก็แก้ที่ตรงนั้น 

เหตุเกิดจากกรรม  ก็ต้องแก้ที่กรรม

  ทำอย่างไรให้ออกจากวงจรทุกข์นี้ 
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เหตุเกิดจากกรรม  ก็ต้องแก้ที่กรรม

ตัวอย่างเรื่องจริงของผู้หญิงคนหนึ่งที่ต้องมาตกหลุมรักผู้ชาย 

ห่วย ๆ ซึ่งไม่ใช่สเป็คของเธอเลย  ใจจริงเธอชอบผู้ชายรูปร่างสูงใหญ่   

ไว้เคราหน่อย ๆ  ดูแมน ๆ  แต่ด้วยเหตุผลที่ เธอเองก็ตอบไม่ได้   

เหมือนเวลาที่คนอื่น ๆ ตกหลุม  (รัก)  เปี๊ยบเลยก็คือ  เธอกลับไป 

ตกหลุมรักผู้ชายตัวเล็ก  ขาว  ตี ๋

คำว่าผู้ชายห่วย ๆ  ในนิยามของเธอคือ  ผู้ชายคนนั้นคบผู้หญิง 

ไว้สองคนให้ผลัดกันเอาใจเขา  โดยที่ผู้หญิงทั้งสองคนต่างรู้ว่าผู้ชาย 

หลายใจ  แต่เธอไม่รู้ว่าทำไมหรืออะไรที่บังคับใจให้เธอรู้สึกว่าอยาก 

ไปหา  ไปเอาใจเขาทุกวัน 

เธอ ไม่เข้าใจ   ว่ารู้ทั้งรู้ว่าเขาเป็นอย่างไร  แม้ทุกข์ใจ  แต่ทำไม 

ต้องยอม  ทั้งที่ตัวเองไม่ได้ขี้เหร่  หน้าตาก็ดีและมีชีวิตที่สมบูรณ์   

ที่บ้านมีฐานะไม่ได้ต้องพึ่งพาใคร  เก่ง  ฉลาด  มีการศึกษา  มีงานดี

หลังจากผู้หญิงคนนี้ได้ฟังเรื่องกฎแห่งกรรม  และถูกถามกลับ 

ไปว่า  ลองนึกดูให้ดีว่า เคยไปทำอะไรมาถึงต้องมาเจอคนอย่างนี ้

หายไปสองอาทิตย์  เธอกลับมาบอกว่า  “นึกออกแล้ว  นึกออก 

แล้ว!” 

เรื่องมีอยู่ว่า 

ตอน ป.๕  เธอเป็นเด็กเรียนเก่งและอยากเป็นที่หนึ่งของห้อง   

แต่ในตอนนั้นมีคู่แข่งเป็นเด็กผู้ชายอีกสองคนที่มักจะผลัดกันชนะเป็น 

ที่หนึ่งแข่งกับเธอ  เธอก็เลยวางแผนพูดให้ความหวังกับทั้งคู่  ให้มา 

หลงรัก  ผลัดกันมาเอาใจ  หลอกให้ปั่นป่วน  เด็กชายทั้งสองเลย 

ไม่เป็นอันอ่านหนังสือ  แล้วในที่สุดเทอมนั้นเธอก็ได้ที่หนึ่งของห้อง 
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ไปครอง!

เหตุการณ์ที่เธอทำ  เกิดขึ้นตอน ป.๕ 

แต่กรรมมาให้ผลตอนเธออายุ  ๒๖

หลังจากเธอระลึกและสำนึกผิดได้แล้ว  เธอก็ตระเวนหาเบอร์ 

โทรศัพท์ของเพื่อนทั้งสองคนนั้น  แล้วโทรศัพท์ไปหา  เล่าเรื่องที่เธอ 

เจอผู้ชายห่วย ๆ  เหมือนกับที่เธอเคยทำกับเพื่อนทั้งสอง  เธอบอก 

ทั้งสองคนว่า 

“เข้าใจแล้วว่าพอเป็นผู้ถูกกระทำมันทุกข์อย่างไร  ต่อไปไม่ว่า 

จะมีเหตุโน้มน้าวใจอย่างไร  ก็จะไม่ทำให้ใครทุกข์เช่นนี้อีก”

พร้อมทั้งขอโทษและถามเพื่อนทั้งสองว่าจะอโหสิให้เธอได้ไหม   

เพื่อนทั้งสองก็ตอบแบบเดียวกันว่า  เรื่องสมัยเด็ก ๆ ผ่านไปนานแล้ว   

เขาให้อภัย  ไม่ได้ติดใจอะไร

หลังจากนั้นแค่ชั่วข้ามคืน  เธอก็พบว่าใจตัวเองเปลี่ยนไป   

นั่นคือทั้งที่เมื่อวานยังกินข้าวเย็นและป้อนข้าวให้กัน  แต่เมื่อไปเจอ 

ผู้ชายคนที่เธอหลงในเช้าวันต่อมา  พอมองหน้าปุ๊บ  เธอกลับมีความ 

คิดแวบขึ้นมาเอง  แล้วรู้สึกว่า 

“ผู้ชายคนนี้ไม่มีอะไรเลย” 

จากนั้นแค่ภายในสัปดาห์เดียว  เธอกับผู้ชายคนนี้ก็เลิกกันโดย 

ที่ไม่ได้ทะเลาะกันและไม่มีความทุกข์ใจอาลัยกันอีก  ทั้งคู่กลายเป็น 

เพื่อนที่ดีต่อกันได้โดยไม่มีความแค้นเคืองใด ๆ 

กรรมทีท่ำไวต้อน ป.๕  สง่ผล บงัคบัใจใหห้ลงรกัคนทีจ่ะกอ่ทกุข ์

ให้แบบเดียวกัน  เมื่อตั้งใจแน่วแน่ที่จะละเว้นการกระทำแบบเดิม   

ทุกข์จึงลดลง  ศีลหรือความตั้งใจไม่เบียดเบียนผู้อื่นเป็นตัวป้องกัน 

ทุกข์ทางใจ
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เมื่อทำกรรมต่าง ๆ ด้วยเจตนาใด ๆ ก็ตามไปแล้ว  จิตจะทำหน้าที่ 

บันทึกกรรมไว้  แล้วรอวันที่กรรมจะส่งผล  เมื่อรับผลกรรมไปแล้ว  หาก 

จิตยังไม่เรียนรู้  จิตก็ยังโง่เรื่องเดิมอยู่อย่างนั้น  เพราะข้อมูลที่ถูกบันทึก 

ไว้ยังไม่ได้ถูกลบออกจากจิต  เราก็ยังสามารถไปทำเหตุเดิม ๆ  ได้อีก  สะสม 

จากน้อยเป็นมาก  จากการกระทำเพียงครั้งหรือสองครั้ง  เมื่อทำบ่อย ๆ ก็ 

กลายเป็นนิสัย  จากนิสัยก็กลายเป็นสันดานได้  วันนี้เราโลภแค่นี้  ต่อไป 

เราก็โลภมากขึ้นได้  บางคนเคยเป็นคนดี  พออกหักแล้วกลายเป็นคนร้าย  

ยิ่งทำให้เดินออกห่างจากเป้าหมายว่าอยากมีความรักที่มีความสุขขึ้นทุกที

 

แต่ละคนสั่งสมเหตุต่าง ๆ แต่ละเรื่องมามากน้อยไม่เท่ากัน  แต่หาก 

ทุกครั้งมีการเรียนรู้  เข้าใจเหตุผล  ตั้งใจจะไม่ทำเช่นนั้นอีก  หรือไม่ทำร้าย  

ไม่ยินยอมทำไม่ดีกับใครแบบที่เราโดนกระทำมา  พร้อม ๆ กับถ้าทำได้  

ก็ขออภัย  ขอตัดเวรกับทุกฝ่าย  แสดงความสำนึกในความผิดที่ตนเคย 

กระทำมา  ด้วยการขออโหสิกรรมจากคนที่เราเคยไปกระทำเขาไว้  ก็จะช่วย 

ให้ตนเองและคนอื่นเป็นอิสระพ้นจากวงจรอุบาทว์นี้

การขออโหสิกรรมน้ันต้องเข้าใจด้วยว่า  จุดประสงค์หลักท่ีเราไปขอโทษ 

ก็เพราะเรา “สำนึกผิด”

คนที่สำนึกผิดจะตระหนักถึงทุกข์ที่ได้รับ  เข้าใจว่าสิ่งที่เราเคยกระทำ 

เอาไว้นั้น  ส่งผลให้ผู้อื่นต้องได้รับทุกข์เช่นไรและมีความตั้งใจจริงที่จะ 

ไม่ทำให้ใครทุกข์เช่นนั้นอีก  การขออโหสิกรรมจึงออกมาจากน้ำใสใจจริง  

เพราะไม่ได้มีเจตนาเพื่อให้ตัวเองหายจากทุกข์ได้ไว ๆ  และเมื่อตั้งใจจะหยุด 

สร้างเหตุที่ตัวเราแล้ว  หากใช้กรรมไปเรื่อย ๆ  โดยไม่ได้สร้างเหตุใหม่   

ถึงอย่างไรวันหนึ่งผลก็ต้องหมด

กรรมบางอย่างให้ผลในระยะสั้น  เพราะสร้างเหตุเช่นนั้นไว้น้อย  

ทำไว้ในระยะสั้น  กรรมบางอย่างให้ผลในระยะยาว  เช่น  บางคนไปที่ไหน 
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มักเจอแต่คนพูดจาไม่ดีหรือเอาเปรียบ  ก็เพราะเขามีนิสัยพูดจาไม่ดีหรือ 

เอาเปรียบคนอื่นมานาน  สร้างเหตุไว้มาก 

เปรียบเหมือนการปลูกต้นไม้ใหญ่  ให้น้ำใส่ปุ๋ยมานาน  พอหยุดรดน้ำ  

หยุดให้อาหารแล้ว  มันก็ต้องตาย  แต่ก็ต้องใช้เวลานาน  ไม่เหมือนเรื่องที่เรา 

ทำกรรมมาเล็กน้อย  เทียบแล้วเท่ากับปลูกต้นถั่วเขียว  หยุดรดน้ำแป๊บเดียว  

ต้นถั่วเขียวก็ตาย

หากนึกไม่ออกว่าเคยไปทำกรรมอะไรกับใครไว้  อาจเป็นไปได้ว่าเป็น 

กรรมที่เคยทำไว้ในชาติก่อน  หรือถ้านึกไม่ออกว่าเป็นกรรมที่ทำไว้กับใครใน 

ปัจจุบันก็ไม่ต้องพยายามนึก  เพียงตั้งใจให้หนักแน่นไว้ว่า  เราได้เรียนรู้ทุกข ์

เช่นนี้แล้วจะไม่ทำให้ใครทุกข์อย่างเดียวกันอีกเลย  ไม่ว่าจะมีแรงจูงใจมาก 

เพียงใดก็ตาม  ก็จะเกิดกรรมดีใหม่  ที่เป็นปราการป้องกันใจ  ไม่ให้ต้องรับ 

ทุกข์ยืดยาวในอนาคต 

นอกจากนี้เมื่อเข้าใจเรื่องกรรมแล้ว  เราควรให้อภัยผู้ที่มากระทำไม่ดี 

กับเรา  เพราะเขาเข้ามาเพียงเพื่อจะเป็นผู้แสดงบทบาทกรรมเก่าที่เราทำไว้  

สิ่งที่เกิดขึ้นคือกรรมเก่าของเรา  กรรมใหม่ของเขา  และด้วยกรรมใหม่ 

ของเขาที่เจตนาทำขึ้นมาด้วยความไม่รู้  เขาก็ต้องไปรับ  ไปเจอทุกข์อย่างที่ 

เราเจออยู่ตอนนี้ในภายภาคหน้าแน่นอน 

ความเข้าใจเรื่องกรรมจะทำให้เกิดเมตตา  กรุณา  และสามารถให้ 

อภัยได้

จิตของแต่ละคนต่างก็บันทึกกรรมของตัวเองไว ้ ถ้าเราให้อภัยเขา  แต่ 

เขาไมใ่หอ้ภยัเรา  กค็อืเขาเลอืกทีจ่ะเกบ็กเิลส  เกบ็ทกุขไ์ว ้ ตัง้ใจทำรา้ยตวัเอง 

ด้วยความไม่รู้   หากเป็นเช่นนี้ก็ไม่มีใครช่วยได้  แม้แต่พระพุทธเจ้าเอง 

ยังทรงช่วยพระเทวทัตไม่ได้  ยังทรงช่วยคนทั้งโลกไม่ได้  เพราะแต่ละคน 

เดินทางในสังสารวัฏมายาวนาน  สั่งสมเหตุในเรื่องต่าง ๆ มานาน  ผูกปม 

ผูกเงื่อนไว้เอง  ต้องแก้เอง  พระพุทธเจ้าท่านช่วยใครได้ก็เพราะคนนั้น 



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก42 :

มีความตั้งใจจะออกจากทุกข์  และมีปัญญามาเพียงพอ 

ดังนั้นแต่ละคนจึงมีหน้าที่ช่วยเหลือตนเอง  สั่งสมเหตุปัจจัยที่ดีด้วย 

ตนเอง
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เหตุใดเราจำอดีตกรรมบางอย่างไม่ได้

เรื่องกฎแห่งกรรมผูกโยงจากเหตุและผลที่ซับซ้อน  เพราะ 

คนเราเกิดมาแล้วหลายภพชาต ิ ทำกรรมมาหลากหลาย  ถ้าจะเปรียบ 

ก็เหมือนเราหว่านเมล็ดพันธุ์ไว้เป็นล้าน ๆ  เมล็ด  มีทั้งชนิดที่เป็น 

พืชดอก  ทั้งชนิดที่เป็นพืชใบ  ทั้งมีพิษ  ทั้งให้กลิ่นหอม  ทั้งเป็น 

ประโยชน์  ทั้งเป็นโทษ  ต้นไหนจะเติบโตก่อน  เราไม่มีทางรู้และ 

ไม่อาจคาดเดา

บางคนสงสัยว่าทำไมเราจำชาติก่อนไม่ได้  ไม่ต้องย้อนไปไกล   

แค่ตอนอายุ  ๑  เดือน  เราจำได้ไหมว่าเราทำอะไรกับแม่ไว้บ้าง  ทั้ง 

ร้องไห้งอแงขนาดไหน  เรายังนึกไม่ออกเลย

ดังนั้นในบางกรณี  บางเรื่อง  หากเรานึกไม่ออกว่าเคยทำกรรม 

เช่นนี้กับใครไว้  ก็ไม่จำเป็นต้องสนใจ  มองแต่ภาพรวมใหญ่ ๆ ว่าเรา 

โดนคนอื่นทำอย่างนี้  เพราะชาติก่อนเราทำคนอื่นไว้เช่นนี้  บางคน 

อาจสงสัยว่าแน่หรือ  จะให้เชื่อกฎแห่งกรรมโดยที่จำไม่ได้ได้อย่างไร

อันที่จริงแล้ว  เราสามารถเห็นผลของกฎแห่งกรรมได้จาก 

จุดเล็ก ๆ ด้วยซ้ำ  สร้างเหตุไม่ดีไว้ก็ต้องได้รับผลไม่ดี  สร้างเหตุที่ดี 

ก็ย่อมได้รับผลดี  เช่น  เวลาโกรธตอนไหนก็เป็นทุกข์ตอนนั้น  เวลา 

ปรารถนาดีอย่างจริงใจกับคนอื่นตอนไหนก็มีสุขตอนนั้น

เมื่อเข้าใจจุดเล็ก ๆ แล้ว  จะเห็นว่า  ภาพรวมแห่งความสุขทุกข์ 

ใหญ ่ๆ มันก็มาจากเหตุอย่างเดียวกัน

ทำจุดเล็ก ๆ  ให้มันดี  จะกลายเป็นภาพรวมใหญ่ ๆ ที่ดีเอง



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก44 :

บางคนเข้าใจผิดว่า  เราทุกข์เพราะใครมาก  แปลว่ารักคนนั้นมาก

ความจริงแล้ว  ทุกข์มากเป็นเพราะทำกรรมไม่ดีไว้มาก  ยึดไว้มาก  

อยากได้มากต่างหาก

แต่ละคนหลงยึดติดที่ตัวบุคคล  เพราะกรรมทำให้คิดและปักใจไปเอง 

ว่าคนนี้ใช่  ต้องได้คนนี้  ต้องอยู่กับคนนี้  ถ้าไม่เข้าใจเรื่องกรรมก็จะเชื่อ 

ความคิดไปเองตามที่กรรมสั่งมาโดยไม่ได้เอะใจ  ถ้าเข้าใจถูกต้องว่าเรายึด 

เพราะกรรมเก่าที่เราทำ  ก็จะมุ่งแก้ที่ตนเอง  อย่าทำอย่างยึดติดว่าจะต้องทำ 

เพื่อจะเอา  จะอยู่กับคนนี้ให้ได้  แต่ให้ทำดีแล้วปล่อยวาง  รอดูผลของ 

กรรมใหม่

บางคนทุกข์เก่ายังแก้ไม่ทันจบก็ไปสร้างทุกข์ใหม่เพิ่ม  เช่น  ทะเลาะ 

กับคนนี้  แล้วหนีไปมีกิ๊ก  จากทุกข์แค่  ๒  คน  กลับกลายเป็นทุกข์  ๓  คน  

เลยยิ่งต้องใช้เวลาผ่อนชำระทุกข์นานและยุ่งยากซับซ้อนขึ้นไปอีก

บางคนนอกจากสร้างเหตุคือกรรมเก่าจนทำให้ต้องมาเจอทุกข์เช่นนี้ 

แล้ว  ยังมีกรรมปัจจุบันที่มีนิสัยเพิ่มทุกข์ให้ตัวเองมากขึ้นไปอีก  เช่น  เป็น 

คนคิดมาก  ขี้น้อยใจ  ขี้ประชด  อารมณ์ร้อน  ปากไว  เหมือนทำกรรมให้ 

ทุกข์มา  ๑๐  แล้วคูณด้วยนิสัยด้านร้ายเข้าไปอีก  ก็ทำให้ทุกข์เพิ่มขึ้นเป็น  

๑๐๐  เรื่องนี้แต่ละคนต้องคอยสังเกตตัวเอง

หากจะแก้ทุกข์  จะทวนกระแสนิสัยเดิม  แก้ความเคยชินของเรา 

ในด้านร้าย  เช่น  เอาแต่ใจ  คิดมาก  ขี้น้อยใจ  ขี้หึง  เราจะต้องอดความ 

อยากทำตามใจใหไ้ด้  ชว่งแรกทีฝ่กึยอ่มตอ้งทกุขแ์น่ ๆ  แตเ่ปน็ทกุขท์ีม่วีนัจบ  

เหมือนจะเอาเสี้ยนที่ตำผิวออก  เราต้องยอมเจ็บตอนบ่งมันออก  เมื่อ 

เสี้ยนออกไปแล้วก็หายเจ็บ  แขนขาไม่เน่า  แต่ถ้าเราไม่รักษาแผล  กลับหวง 

แผลไว้ว่าอย่ามาแตะต้อง  อยากให้คนรักเป็นอย่างใจ  ให้ในสิ่งที่เราไม่ได้ 

  เหตุที่ทำให้ทุกข์มากขึ้นและนานขึ้น 





แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก46 :

สร้างเหตุมา  ก็คือหวงเหตุแห่งทุกข์  จะทำให้แผลยิ่งเน่า  ใจยิ่งช้ำ  จากแผล 

เล็ก ๆ กลับกลายเป็นแผลติดเชื้อ  ต้องผ่าตัด  ต้องนอนโรงพยาบาล  ต้อง 

ตายก่อนวัยอันควร

แต่ถ้าเราเรียนรู้ว่า  เสี้ยนตำอยู่ตรงนี้  ตรงเท้าเรา  ตรงใจเรา 

เราก็ถอนเสี้ยน  คือถอนกิเลส  ถอนนิสัยด้านร้ายนี้ 

ทุกเหตุการณ์  ทุกความทุกข์ที่เข้ามา  จะกลายเป็นแบบฝึกหัด  เป็น 

วัตถุดิบที่ดีให้เราได้เรียนรู้  ให้เราเข้าใจเหตุแห่งทุกข์มากขึ้น  เพื่อเป็นการ 

ขัดเกลานิสัย  พร้อม ๆ กับได้ใช้กรรมเก่าจนเบาบางลง  ทำให้จิตใจเราเติบโต 

ขึ้น  เข้มแข็งขึ้น  มีปัญญามากขึ้น 

สดุทา้ยเราจะกลายเปน็คนใหมท่ีพ่รอ้มจะมชีวีติและมคีวามรกัทีด่ยีิง่ ๆ  

ขึ้นไป
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ครัง้หนึง่มนีอ้งคนหนึง่กำลงัเปน็ทกุขเ์รือ่งความรกั  และไปขอคำปรกึษา 

จากญาติธรรมก็ได้รับคำแนะนำเดิม ๆ อยู่เป็นปี  ว่าเหตุใดจึงต้องมาเจอเรื่อง 

แบบนี้  รวมทั้งทางออกจากปัญหานี้  เธอฟังจนจำได้ทุกประโยค  สามารถ 

เอาไปพูดต่อกับคนอื่น ๆ  ได้อย่างคล่องปากโดยคนอื่น ๆ  ได้ประโยชน์ด้วย

แต่ก็ยัง  “ไม่เข้าใจ”  ไม่สามารถคลายทุกข์ได้ 

จนญาติธรรมท่านนั้นเห็นว่า  พูดแบบเดิมไปก็ไม่มีอะไรดีขึ้น  และ 

มีปัจจัยอื่นที่ขาดหายไป  พิจารณาแล้วเห็นว่า  เธอไม่เคยทำบุญเพื่อให้ผู้อื่น 

พ้นทุกข์เลย  จึงพาเธอไปทำบุญ  โดยให้เธอตั้งจิตว่า  ให้ผู้รับของเหล่านั้น 

พ้นจากความทุกข์ 

บุญที่แนะนำให้ทำในครั้งนั้นก็คือ  ให้ตั้งใจเก็บข้าวของเหลือใช้ไปให้ 

ผูท้ีข่าดแคลนมาก ๆ และตอ้งการสิง่เหลา่นัน้จรงิ ๆ  คอืนำไปใหท้ีศ่นูยผ์ูอ้พยพ 

ไร้สัญชาติ  ซึ่งคนเหล่านี้แม้เสื้อผ้าก็แทบไม่มีจะใส่  แม้แต่ผ้าอนามัยก็ยังต้อง 

ใช้ผ้าแถบชิ้นเดียว  แล้วชิ้นเดียวต้องสลับกันใช้สองคนต่อหนึ่งผืน 

เมื่อได้นำของไปให้  ได้เห็นภาพผู้ที่ได้รับทุกข์  แม้จะเกิดความสลด 

สังเวช  แต่ในขณะเดียวกันเธอก็เกิดความปีติที่ได้ช่วยให้คนเหล่านั้นพ้นทุกข์

ขณะขับรถกลับนั้นเอง  เมื่อกลับมาพูดถึงเรื่องเดิมที่เธอทุกข์มาเป็นปี 

ซึ่งเธอติดใจอยู่  คราวนี้เธอเกิดเข้าใจคำแนะนำเดิม ๆ ที่ก่อนหน้านี้ฟังเป็น 

สิบ ๆ รอบก็ไม่เข้าใจ 

เหตุที่เธอได้สร้างเพิ่มมีอย่างเดียว  คือเจตนาให้ผู้อื่นพ้นทุกข์  เมื่อ 

ตั้งใจให้ผู้อื่นพ้นทุกข์  เธอก็พ้นด้วย  แม้ของยังกองอยู่ในศูนย์ผู้อพยพ  ยัง 

ไม่ทันถึงมือผู้รับเลยด้วยซ้ำ

  ทำเหตุเพื่อคลายทุกข์ 
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นี่เป็นตัวอย่างหนึ่งของอานิสงส์จากการช่วยทำให้ผู้อื่นพ้นทุกข์ทันตา 

เห็น  ทำให้เห็นว่า  การได้ตั้งใจช่วยให้ผู้อื่นพ้นทุกข์เป็นเหตุหนึ่งที่ช่วยให้เรา 

สามารถรับปัจจัยที่จะทำให้พ้นทุกข์ได้ 

แต่ขอย้ำอย่างหนักแน่นว่า 

ต้องเป็นการช่วยผู้อื่นแบบบริสุทธิ์ใจไม่หวังผล  ไม่หวังสิ่งตอบแทน  

ย่ิงช่วยคนท่ีเรารู้ว่าจะไม่สามารถตอบแทนอะไรใด   ๆกลับมายังเราได้มากเท่าไร  

ผลของกรรมดีท่ีทำจะย่ิงสะท้อนให้ใจเราสามารถรองรับส่ิงท่ีดีได้มากข้ึนเท่าน้ัน

การให้เช่นนี้ตรงข้ามกับสภาพสังคมทุกวันนี้  ที่ให้แบบต่างตอบแทน  

ให้คนรักก็หวังที่จะได้รับความรักและความรู้สึกดี ๆ ตอบ  ทำบุญก็ทำเพื่อ 

แลกเปลี่ยนกับคำขอพร  ซึ่งนอกจากจะไม่ใช่การทำบุญที่แท้จริงแบบพุทธ 

แล้ว  ยังเป็นการทำให้ยิ่งยึดติดมากขึ้น  เพราะเป็นการช่วยผู้อื่นด้วยความ 

โลภ 

เมื่อเหตุคือใจตั้งเจตนาไว้อย่างไร  ก็ได้ผลอย่างนั้น  ยุติธรรมกันแล้ว

อกีวธิทีีแ่นะนำคอื  เปน็ทกุขเ์รือ่งอะไร  ใหต้ัง้ใจไปชว่ยผูอ้ืน่ใหพ้น้ทกุข ์

จากเรื่องเดียวกันนั้น ๆ หลาย ๆ คน  ยิ่งมากก็ยิ่งดี 

โดยอาจจะนำความผิดพลาดของตนเองไปบอกต่อ  เพื่อที่ผู้อื่นจะได้ 

ไม่ผิดพลาดอย่างเดียวกัน  หรือตั้งเจตนาไว้กว้าง ๆ ว่า  จะช่วยให้ผู้อื่น 

พ้นทุกข์  ไม่ต้องมาทุกข์เรื่องความรัก  เมื่อมีใครมาปรึกษาก็ตั้งใจช่วยตาม 

สติปัญญาและกำลัง  โดยอิงอาศัยหลักธรรมเป็นพื้นฐาน  พร้อม ๆ กับเรียนรู้ 

ปัญหาที่คนอื่นเจอไปด้วย 

วิธีนี้จะเป็นผลดีหลายต่อคือ  อาจช่วยให้คนเหล่านั้นพ้นทุกข์หรือ 

คลายทุกข์ได้บ้าง  รวมทั้งทำให้ตนเองสามารถเห็นปัญหาอย่างเป็นกลางรอบ 

ด้าน  เพราะหากเป็นปัญหาของเรา  เราจะเห็นแต่มุมของเราด้านเดียว  

เหมือนนักมวยบนสังเวียนไม่เห็นฟอร์มตนเอง  แต่ถ้าเป็นปัญหาของคนอื่น  

เราจะเปลี่ยนตำแหน่งเป็นผู้ดู  เป็นโค้ช  ไม่ได้เข้าไปคลุกตะลุมบอนกับทุกข์  



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก50 :

เราจะไม่เมาหมัด  จะเห็นภาพได้กว้าง  ทำให้เข้าใจปัญหาได้รอบด้านถ่องแท้ 

มากขึ้น 

ท้ายที่สุด  เมื่อถึงเวลาต้องเจอทุกข์เช่นนี้กับตัวเอง  ทั้งผลบุญที่ได้ 

ช่วยผู้อื่นกับทั้งปัญญาที่เคยได้เรียนรู้  ย่อมจะเป็นผลสะท้อนกลับมาช่วยเรา 

ให้บรรเทากรรมในภายหลังได้ 

ทั้งการขออโหสิกรรม  ให้อีกฝ่ายอโหสิ  และการสร้างเหตุปัจจัยใหม่ 

ที่ดีด้วยการช่วยผู้อื่น  ล้วนไม่ได้เป็นการแก้กรรม  เพราะกรรมที่ทำแล้ว  แก้ 

ไม่ได้  แต่เราขออโหสิกรรม  ให้เขาอโหสิ  เพื่อหยุดเหตุที่จะทำให้ต้องไปรับ 

ผลต่อไม่มีที่สิ้นสุด  เป็นการใช้ของเก่าเท่าที่เคยทำมา 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า  เปรียบกรรมไม่ดีเหมือนเกลือ  เปรียบกรรมดี 

เหมือนน้ำ 

การสร้างเหตุปัจจัยใหม่ที่ดีเปรียบเหมือนการเติมน้ำจืดลงในโอ่งที่มี 

เกลือ  เติมน้ำจืดไปเป็นปริมาณมาก ๆ  ไม่ได้หมายความว่าเกลือจะหายไป  

แต่เพราะปริมาณน้ำจืดมีมากกว่า  จึงรู้สึกได้ว่าความเค็มเจือจาง 

ดังนั้นความทุกข์ของใครจะหมดช้าหรือเร็ว  ย่อมขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัย 

ทั้งเก่าและใหม่  ถ้าเราทำให้คนเป็นทุกข์มา  ๒๐  หน่วย  แต่สร้างความดี 

หรือช่วยคนพ้นทุกข์เพียงแค่  ๒  หน่วย  น้ำหนักกรรมดีในปัจจุบันก็ยังต่าง 

จากน้ำหนักของกรรมเก่ามาก  ผลดีใหม่ ๆ ยังอาจจะไม่ปรากฏเด่นชัด  แต่ถ้า 

ทำไปเรื่อย ๆ จนเหตุของกรรมดีมีมากกว่า  ก็จะรู้สึกได้ว่าทุกข์ที่ประสบ 

เบาบางลง

ในเรื่องกรรม  แม้ใครไม่เคยได้เรียนรู้ก็จะยังพบว่า  เมื่อกรรมหมด 

วาระก็พ้นทุกข์  (แต่ไม่สังเกต)  แต่คนส่วนใหญ่ทุกข์แล้วพ้นทุกข์  ก็ลืมทุกข์  

กลับมาทุกข์เรื่องเดิมได้อีก  ไม่เกิดความเข้าใจก็เพราะว่าไม่ได้สร้างเหตุทาง 

ปัญญา  เช่น  ได้ให้ธรรมทานหรือช่วยผู้อื่นให้พ้นทุกข์มาก่อน  แล้วไม่ได้ 

ย้อนกลับมาสำรวจต้นตอเหตุแห่งทุกข์ที่แท้จริง  ถ้าได้สร้างเหตุทางปัญญามา  
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แล้วได้ย้อนกลับมาดูตนเอง  ดูความผิดพลาดของตนเอง  ดูว่าตนเองยึดติด 

อะไรอยู่จึงทำให้ทุกข์  ไม่ใช่มัวแต่โทษคนอื่น  ก็จะทำให้ตาสว่าง  ไม่กลับมา 

ทุกข์เรื่องเดิม ๆ อีก

จดุประสงคใ์นการเขา้ใจเรือ่งกรรมนัน้กเ็พือ่ใหเ้ราเขา้ใจวา่  สิง่ทัง้หลาย 

มเีหต ุ ไมต่อ้งโทษคนอืน่  ไมต่อ้งโทษฟา้โทษดนิ  ไมต่อ้งโทษสวรรค ์ เพราะ 

เหตุก็คือเรา 

กรรมที่ยึดเราเอาไว้นั้น  เราทำมาเอง 

ผู้ที่เชื่อเรื่องกรรมจะไม่เอาแต่โทษกรรมเก่า  เพราะเมื่อเข้าใจแล้วว่าเรา 

เป็นผู้สร้างเหตุในอดีตมาให้ตนเองรับผลในปัจจุบันนี้  ก็เข้าใจได้ด้วยว่า  เรา 

ก็เป็นผู้สร้างเหตุปัจจุบันในวันนี้  เพื่ออนาคตที่ดีขึ้นได้เช่นกัน

แต่ละคนสร้างเหตุหรือมีกรรมเก่าที่ต้องชำระแตกต่างกัน  สิ่งที่ได้เจอ  

คนที่ได้พบ  เรื่องราวที่ประสบ  เกิดขึ้นตามความเหมาะสม  เมื่อมีปัญหา  

มีความทุกข์จึงเป็นโอกาสดีที่จะได้เรียนรู้  ได้ขัดเกลา  ได้ชำระก้อนกรรมเก่า  

ได้เข้าใจความรักมากขึ้นจากบทเรียนที่ได้เจอ 

ตวัอยา่งเชน่  หากคนรกัไมเ่อาใจใส ่ แทนทีจ่ะพยายามทำใหเ้ขามาใสใ่จ 

ด้วยการแต่งหน้าให้สวย  รีดหุ่นให้ผอม  หรือขุดบ่อล่อปลาเพื่อเรียกร้อง 

ความรักที่เปลือก  ก็เปลี่ยนเป็นเรียนรู้ว่า  เจอคนไม่เอาใจใส่  ไม่คิดถึง 

ใจคนอื่นนั้นส่งผลให้เป็นทุกข์อย่างนี้  จากนี้ไปจะเอาใจใส่หัดคิดถึงใจผู้อื่น

การเรียนรู้และเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี  คือการทิ้งนิสัยเก่าและ 

สร้างนิสัยใหม่ที่ดีซึ่งจะทำให้รู้จักรักมากขึ้น  ทำให้พร้อมที่จะรัก  ซึ่งเป็นทั้ง 

เหตุและผลที่จะทำให้พร้อมมีความรักที่ดี  มีคนรักที่ดีขึ้น  และรู้จักวิธีรักษา 

ความรักที่ด ี ทุกอย่างไม่ได้หนีไปจากกฎแห่งกรรมเลย

ถ้าไม่อยากพบความรักที่เป็นทุกข์  ไม่ต้องการพบคนที่มาทำไม่ดี  ให้ 

หัดเท่าทันกิเลสตนเอง  ระลึกและสังเกตกิเลสในใจเราบ่อย ๆ  ไม่หลงไป 



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก52 :

ทำตามกเิลส  กจ็ะทำใหก้เิลสหรอืเหตไุมด่ทีีส่ัง่สมอยูใ่นใจเราคอ่ย   ๆ เบาบางลง

เมื่อเข้าใจเรื่องเหตุและผลก็จะทำให้ไม่หลงกรรมจนตาบอดมืดมิด  

ไม่สามารถจะเห็นความจริง 

อย่างน้อยเมื่อกรรมส่งผล  ก็แค่ตามัว ๆ 

แต่ยังสามารถจะเห็นทางออกจากหลุมกรรมได้



สิ่งที่เจอบอกกรรมเก่า 
สิ่งที่ทำบอกทางใหม่





รักอย่างไรให้เป็นสุข

บ ท ที่

๔



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก56 :

เมื่อเริ่มเข้าใจเหตุและผล  ว่ากรรมไม่ดีทำให้ตาเราบอด  ใจเราบอด 

ได้อย่างไร  เราก็จะเริ่มเห็นภาพว่ากรรมดีเท่านั้นที่จะทำให้ตาเราสว่าง  ใจเรา 

สว่างได้  และกรรมดีเท่านั้นที่จะเป็นเหตุให้มีความรักอย่างมีความสุข  และ 

มีสิทธิ์จะมีคนรักที่นำความสุขมาให้ 

ไม่มีใครเจอคู่ที่ให้ความสุขโดยที่ไม่ได้สร้างเหตุมา 

คำว่ากรรมดีนั้นอาจมีความหมายที่แตกต่างกันไปตามการตีความของ 

แต่ละคน  แต่ถ้าเข้าใจว่าผลของกรรมดีคือความสุข  ก็จะทำให้เข้าใจได้ง่าย 

ขึ้นว่า  กรรมดีก็คือการกระทำที่จะส่งผลให้เกิดความสุขนั่นเอง

บทนีจ้ะบอกถงึวธิกีารประกอบกรรมดี  และการสรา้งเหตแุหง่ความสขุ 

ในเรื่องความรัก 

ก่อนอื่นขอให้เข้าใจก่อนว่า  ที่มาของความสุขนั้นมีอยู่สองแบบ

แบบแรกคือความสุขแบบที่อิงอาศัยสิ่งอื่นหรือคนอื่น  เป็นสุขจากการ 

ได้สิ่งที่ต้องการ 

ในเรื่องของความรัก  เมื่อเข้าใจว่าความสุขคือการได้มา  ก็ทำให้ 

ความรักนั้นกลายเป็นการสร้างเหตุแห่งทุกข์

อยากได้สาวสวย  หนุ่มหล่อ  คนที่หมายปองมาเป็นแฟน  แต่ไม่ได้  

แล้วทุกข์ไหม

ถ้าสุขเกิดจากการ  “ได้”  เห็นหน้า  “ได้” อยู่ใกล้  “ได้” ยินเสียง  “ได้”  

สัมผัส  “ได้”  กอดจูบ  ก็ทำให้ทุกข์เมื่อ   “ไม่ได้”   เห็นหน้า  “ไม่ได้”   เจอ  

“ไม่ได้” ยินเสียง  “ไม่ได้” สัมผัสความอบอุ่น  อ่อนหวาน  เย้ายวน  ห่างกัน 

แล้วเป็นทุกข์ไหม

ความอยากได้ทำให้เกิดความทุกข์  เพราะความอยากจะพ่วงความ 

  สร้างกรรมดี  จะมีความรักที่ดี 
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ทุกข์มาด้วยเสมอ  ต้องทุกข์จากการแสวงหา  การรอคอย  การพยายาม 

รักษา  และความกลัวจะสูญเสีย 

ความสุขทุกข์แปรปรวนขึ้นลงตามเหตุปัจจัยของสิ่งภายนอก  เพราะ 

ยึดกับสิ่งภายนอก

เมื่อเรามีความสุขที่ขึ้นอยู่กับสิ่งภายนอกมาก  แล้วยิ่งต้องการให้สิ่ง 

ภายนอกเป็นอย่างใจ  ไปสร้างเงื่อนไขให้คนอื่น  ยิ่งทำให้เกิดทุกข์

ความรักในความเข้าใจของแต่ละคนแตกต่างกันด้วยเหตุปัจจัย 

อันหลากหลายตามที่ได้เขียนไปในบทแรก  หากสิ่งที่เราต้องการนั้น  มัน 

แตกต่างจากความรักแบบที่คนอื่นอยากให้เราหรือสามารถให้เราได้  ปัญหา 

ที่ว่าทำไมเธอไม่รักฉัน  ทำไมเธอไม่เข้าใจฉัน  ทำไมฉันต้องเข้าใจเธอในเมื่อ 

เธอไม่เคยเข้าใจฉัน  เป็นต้น  ก็จะเกิดขึ้นได้  ซึ่งบางครั้งปัญหาก็ไม่ได้มา 

จากฉันรักเธอมากไป  เธอรักฉันน้อยไป  หรือรักเราไม่เท่ากัน  แต่เป็นเพราะ 

ต่างฝ่ายต่างอาจจะกำลังมองความรักจากมุมที่แตกต่างกันอยู่ 

มีเรื่องราวความรักกับขอบขนมปังที่เล่ากันว่า 

ผู้ชายคนหนึ่ง  ทุกครั้งที่ในมื้ออาหารมีขนมปัง  เขามักจะฉีกขอบ 

ขนมปังให้ภรรยากิน  ส่วนตัวเองจะกินแต่เนื้อแป้งขาว ๆ  ภรรยาเก็บสะสม 

ความไม่พอใจไว้โดยไม่พูดออกมาวันแล้ววันเล่า  จนวันหนึ่งเมื่อทนไม่ไหว 

ภรรยาก็ระเบิดออกมาว่า 

“พอกันที!  ฉันทนเป็นฝ่ายยอมเสียเปรียบคุณตลอด  ฉันเกลียดขอบ 

ขนมปัง!” 

ฝ่ายสามีเมื่อได้ยินเช่นนั้น  ก็รู้สึกเสียใจมาก  แล้วบอกภรรยาว่า 

“แต่ที่รัก  ขอบขนมปังนั่นเป็นส่วนที่ผมชอบกินมากที่สุดเลยนะ”

หากแต่ละคนเอาความชอบ  ความไม่ชอบ  หรือมุมมองความเห็นของ 

ตนเองไปวัดความรักของผู้อื่น  ฝ่ายหนึ่งก็อาจไม่พอใจสิ่งที่ตนได้รับ  อีกฝ่าย 
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หนึ่งก็อาจรู้สึกเป็นทุกข์ที่ให้ความรักไปแล้วแต่อีกฝ่ายกลับไม่เห็นคุณค่า  

หรือแม้ว่าได้ทำสิ่งต่าง ๆ  ให้อย่างมากมาย  แต่อีกฝ่ายก็ยังรู้สึกว่ารักเขา 

น้อยเกินไป

ยิ่งตั้งเงื่อนไขตั้งกฎเกณฑ์กับคนอื่นมากเท่าไร  ยึดกับเงื่อนไขที่ตั้งไว้ 

เท่าไร  ยิ่งคิดว่าทำอย่างนั้น  อย่างนี้แล้วเราจึงจะมีความสุข  ว่าถ้าไม่ทำ 

อยา่งนัน้อยา่งนี ้ แปลวา่ไมร่กั  ฯลฯ  กย็ิง่เทา่กบัตัง้เงือ่นไขใหต้นเองมคีวามสขุ 

ยากขึ้นเท่านั้น

ถ้าความรักคือการเรียกร้อง  เพื่อจะเอาความสุขของฉัน 

มันคือกิเลส  มันคือความอยากได ้

แต่ละคนมีความอยากไม่เท่ากัน  อาจอยากได้สิ่งที่เหมือนกันหรือ 

แตกต่างกัน  แต่สิ่งหนึ่งที่แต่ละคนเป็นเหมือนกันก็คือ  กิเลสและความ 

อยากได้สามารถผลักดันให้เราดิ้นรนไปทำกรรม  เบียดเบียนคนอื่น  แล้ว 

กรรมได้ย้อนกลับมาทำให้เรารับทุกข์จากผลกรรมนั้นได้

กิเลสและความอยากได้ผลักดันให้เราเรียกร้อง  พยายามทำสิ่งต่าง ๆ  

เพื่อให้ได้มา  เป็นการสร้างความทุกข์เมื่ออีกฝ่ายไม่ทำสิ่งที่เราปรารถนา  และ 

แทนที่จะเห็นว่า  เป็นเราเองที่อยู่  ๆ ก็ไปอยากได้จึงเป็นเหตุให้ทุกข์  แต่เรา 

กลับไปโทษอีกฝ่ายว่าเป็นผู้ทำให้เราทุกข์

คนอืน่ไมใ่ห ้ ไมส่ามารถทำอยา่งทีเ่ราตอ้งการได ้ หรอืไมร่กัเรา  แทจ้รงิ 

แลว้ไมส่ามารถทำใหเ้ราเปน็ทกุขไ์ด ้ หากเราไมไ่ดม้คีวามอยากไดเ้ปน็ตวัตัง้ตน้ 

ก่อน  เราย่อมไม่ทุกข์

เป็นความจริงหรือ  ว่าเพราะรักนะ  ถึงได้หวง  ถึงได้หึง  ถึงได้น้อยใจ  

ถึงได้โมโห  จนในที่สุดก็ต้องต่อว่า  ตัดพ้อ  อาละวาด  ลงไม้ลงมือ  และอาจ 

จะถึงฆ่าแกงกัน 

เราแยกความอยากไดเ้พือ่ความสขุของตนเอง  กบัความอยากใหค้นอืน่ 

มีความสุขออกไหม

แยกให้ออกว่าเรากำลังอยากให้ความรักหรืออยากได้ความรัก



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก60 :

ลองทบทวนว่าที่ผ่านมา  เราหาความสุขหรือแก้ทุกข์ในลักษณะที่รอ 

คนอื่นมารดน้ำดับไฟในใจของเราหรือเปล่า  เช่น  งอนแล้วก็รอคนอื่นมาง้อ  

ไม่ง้อยิ่งร้อนเป็นไฟ

หรือเราแก้ปัญหาด้วยการดับที่ต้นเหตุของไฟ  หยุดเติมเชื้อไฟในใจ 

ตนเอง  จึงไม่ต้องรอใครมาดับให้

ลองสำรวจดูให้ดีว่า  ที่เราต้องการความรัก  ที่หึงหวง  ที่ทุกข์มากเมื่อ 

สูญเสีย  อาจจะเป็นเพราะลึก ๆ  ในใจเรารู้สึกว่าเราไม่มีคุณค่าหรือเปล่า  เรา 

จึงต้องการความรักจากคนอื่น  ความรักของคนอื่นมีความหมายกับเรามาก  

หรือเราอาจจะรู้สึกว่าเราดีไม่พอจึงกลัวว่าอีกฝ่ายจะปันใจไปรักคนอื่น  หรือ 

คิดว่าเราดีไม่พออีกฝ่ายจึงทิ้งเราไป

ความอยากให้คนอื่นเห็นคุณค่าก็เท่ากับเป็นการลดคุณค่าในตัวแล้ว  

เพราะไปเอาความรู้สึกคนอื่นมาเป็นตัววัด

หากรู้สึกว่าเราไม่มีคุณค่า  อยากให้คนอื่นให้ความสำคัญ  แทนที่จะ 

ไปทำอะไรที่ลดคุณค่าของตัวเองลงไปอีก  เช่น  ไปง้อ  ไปตีโพยตีพาย  

เพราะขาดความมั่นใจ  กลัวอีกฝ่ายไม่รัก  ก็ควรเปลี่ยนมาแก้ไขปัญหาให้ 

ตรงจุด 

ถ้าเห็นว่าตัวเองไม่มีค่า  ก็สร้างคุณค่าให้ตัวเอง 

เมื่อเรารู้จักทำตนเองให้ดี  และรู้จักตัวเองชัดดีพอแล้ว  ใครจะมา 

บอกว่าเราเป็นอย่างไรที่ไม่ตรงกับความจริงเราก็จะไม่รู้สึกหวั่นไหว  เหมือน 

มีคนมาบอกว่าเรามีสองตา  สามขา  เราคงหัวเราะหรือคิดว่าเขาบ้ามากกว่า 

จะโกรธหรือทุกข์ว่าฉันเป็นอย่างนั้นจริง ๆ หรือ

การทำตนเองใหม้คีณุคา่  ตรงกบัความหมายของคำวา่  รูจ้กัรกัตนเอง

การรู้จักรักตนเอง  คือการรู้จักทำตนให้มีความสุข  และต้องเป็น 

ความสุขจริง ๆ  ไม่ใช่ความสุขในระยะสั้น  ทุกข์ในระยะยาว

ไม่ใช่การได้กินของอร่อย  แล้วกินจนอ้วน  จนเสียสุขภาพ 
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ไม่ใช่การได้ซื้อของที่ชอบ  แต่ซื้อจนเป็นหนี้หรือไม่มีสตางค์เก็บ 

ไม่ใช่การได้กินเหล้าเฮฮา  แต่กินแล้วขาดสติ  เสียสุขภาพตับ

ไม่ใช่การได้ทุกอย่างดังใจหวัง  แต่กลับมีความสุขด้วยตนเองไม่ได้  

ต้องคอยแต่พึ่งพาสิ่งภายนอก  พอไม่มีหรือไม่ได้ก็เหงา  ก็ทุกข์

การรู้จักรักตนเองแตกต่างจากการเห็นแก่ตัวตรงที ่

การรู้จักรักตนเอง  คือการไม่ทำเหตุให้ตนเองและคนอื่นเดือดร้อน  

ทำให้มีความสุขจากภายใน 

แต่  การเห็นแก่ตัว   คือคิดถึงประโยชน์ของตนเองฝ่ายเดียวโดย 

ไม่นึกถึงความทุกข์เดือดร้อนใจของผู้อื่น  แม้ดูเหมือนเรามีความสุขที่ได้ 

เอาเปรียบ  แต่เป็นสุขในระยะสั้น  เพราะในระยะยาวมันคือการสร้างเวร  

สร้างกรรมให้ต้องกลับมาชดใช้ 

การรู้จักรักตนเอง  หมายถึงเราสามารถสร้างความสุขให้ตนเองได้โดย 

ไม่ต้องพึ่งพาสิ่งภายนอก  ไม่ต้องพึ่งพาคนอื่น  ซึ่งตรงกับนิยามความสุขแบบ 

ที่สองคือ  สุขโดยไม่ต้องอาศัยสิ่งอื่น 

เมื่อใดที่เราสามารถสร้างความสุขให้ตนเองเป็น  มีความสุขกับตัวเอง 

ได ้ ความรูส้กึอยากได้  อยากอาศยัสิง่อืน่  คนอืน่ยอ่มนอ้ยลง  การเรยีกรอ้ง 

การคาดหวังต่าง ๆ ก็น้อยลง 

เมือ่รกัตนเองเปน็แลว้กจ็ะสามารถรกัคนอืน่  รูว้ธิทีีจ่ะรกัคนอืน่ไดอ้ยา่ง 

มีความสุข  รู้ว่าจะทำอย่างไรให้ผู้อื่นเป็นสุข 

ดังนั้นจึงไม่ใช่แค่ความสุขของเราคนเดียว  แต่ทำให้ความสัมพันธ์ 

เป็นสุขและดีขึ้นด้วย
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เมื่อกิเลส  ความอยากได้  ก่อให้เกิดทุกข์ 

การพยายามสละไม่ทำตามกิเลส 

ก็เหมือนการหยุดเชื้อไฟแห่งทุกข์ 

ที่เคยเผาใจเราแล้วลามไปเผาคนอื่น 

ยิ่งคิดถึงแต่ประโยชน์ของตนเองเท่าไร  ยิ่งก่อให้เกิดทุกข์หรือโกรธ  

เมื่อไม่ได้อย่างใจ 

เมื่อการทำเพื่อผลประโยชน์ของตนเองเป็นการเพิ่มความเห็นแก่ตัว  

ดังนั้นการทำเพื่อคนอื่นจากใจจริงโดยไม่หวังสิ่งตอบแทน  ก็ย่อมเป็นการ 

ลดความรู้สึกเห็นแก่ตัว 

ยิง่เรา ให ้ เรา สละ  ออก  เพือ่คนอืน่เทา่ไร  ทฏิฐแิละอตัตาเรายิง่เบาบาง 

โดยไม่ต้องคิดเอาเอง  หรือไม่ต้องป่าวประกาศบอกใคร ๆ ว่าเรามีคุณค่า

ใจเราก็จะมีความสุข  ใจจะรู้สึกเต็มได้เอง

  ฝึกรักตนเองให้เป็น 



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก64 :

หลักของการให้นั้น  ต้องดูหลายอย่างประกอบ 

เบื้องต้นต้องดูว่าเราให้เพื่อประโยชน์ของเขาหรือเพื่อประโยชน์ของเรา 

ถ้าให้เพื่อประโยชน์ของเขา  เราจะไม่มีความรู้สึกโกรธหรือขัดใจ  แต่ถ้าเรา 

มีความเห็นใด ๆ ตั้งไว้อยู่ก่อน  เราจะรู้สึกโกรธหรือรู้สึกขัดใจได ้

ความแตกต่างระหว่างความเอาใจใส่กับความวุ่นวายเกินเหตุก็คือ  

ความเอาใจใสจ่ะเกดิจากความใสใ่จ  รูจ้กัสงัเกตวา่คนทีเ่รารกัชอบหรอืไมช่อบ 

อะไร  รู้ว่าสิ่งไหนให้แล้วเขาจะได้ประโยชน์  รู้ว่าควรให้เวลาใด  ส่วนความ 

วุ่นวายเกินไปเป็นการสักแต่ว่าให้ ๆ  โดยไม่ได้ไตร่ตรอง 

ตัวอย่างเช่น  เรายกส่วนขอบขนมปังแก่คนรักเพราะเราชอบกิน  เรา 

คิดว่าเขาน่าจะชอบ  และเขาก็น่าจะดีใจที่เรายกส่วนนี้ให้  แต่หากเขาไม่ชอบ  

หรือไม่แสดงความรู้สึกตรงกับที่เราคาดหวังไว้  เราเป็นทุกข์ไหม  เราสามารถ 

ทำความเข้าใจความรู้สึกเขาได้ไหม 

หรือสำหรับคนเป็นพ่อแม่  หากเราเห็นว่าลูกต้องทำการบ้าน  แต่ลูก 

ไม่อยากทำ  เราไม่พอใจและจะทำทุกอย่างให้เขาทำการบ้านเดี๋ยวนี้หรือไม่  

หรือเรามีวิธีการอย่างไรที่จะค่อย ๆ  โน้มน้าวใจเขา  เรารักเขาแล้วเรามีความ 

อดทนไหม  เห็นแก่ประโยชน์ในระยะยาวของเขาไหม  หรือเห็นแก่อารมณ์ 

ชั่ววูบของเรา

เราแต่ละคนเปรียบเหมือนต้นไม้หลากพรรณ  เติบโตสูงต่ำได้หลาย 

ขนาด  โตอยูใ่นระดบัไมเ่ทา่กนั  เพราะทำกรรมมาตา่งกนั  สะสมเหตมุาแตล่ะ 

เรื่องไม่เท่ากัน  เราจะไปบังคับให้ต้นไม้ต้องออกดอกผลเป็นอย่างนี้  สีนี้  

เร่งให้โตไว   ๆอย่างท่ีเราต้องการไม่ได้  จะให้ต้นมะม่วงออกผลภายในช่ัวคืนเดียว 

ก็ไม่ได้  ให้ต้นส้มออกผลเป็นทุเรียนก็ยิ่งเป็นไปไม่ได้ 

  ฝึกให้ 
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ต้นไม้ไม่สามารถเติบโตด้วยการให้น้ำเพียงอย่างเดียว  ยังต้องขึ้นอยู่ 

กับแสงแดด  อุณหภูมิ  ปุ๋ย  วัชพืช  คนเราก็เช่นกัน  มีเหตุปัจจัยอื่น ๆ  

หลากหลาย  เช่น  กรรมที่สะสมมา  สิ่งแวดล้อม  เพื่อน  ครอบครัว  

หล่อหลอมให้แต่ละคนแตกต่างกันไป 

สิ่งที่เราทำได้คือ  แค่ให้ในสิ่งที่ดีแบบที่ไม่ไปเบียดเบียนเขา  ส่วนเขา 

รับแล้วจะชอบไม่ชอบ  หรือได้รับแล้วจะดีหรือไม่ดีขึ้น  เรากะเกณฑ์ไม่ได้  

ถ้าให้แล้วเขาไม่อยากรับ  ก็ยอมรับได้ 

องค์ประกอบของการสร้างความสุขในการเป็นผู้ให้  แบ่งออกได้เป็น  

๔  ข้อหลัก  คือ 

ปรารถนาใหผู้อ้ืน่เปน็สขุ  คอืความเปน็มติร  ความรูส้กึอยากชว่ยเหลอื 

เกื้อกูล  สามารถให้อภัย  หรือเห็นสิ่งใดที่ดีก็พร้อมจะเสียสละ  แบ่งปัน  

ไม่คิดเบียดเบียน  เรียกว่า  เมตตา

ปรารถนาใหผู้อ้ืน่พน้ทกุข ์ คอืชว่ยผูอ้ืน่ใหพ้น้จากสถานการณเ์ดอืดรอ้น 

ลำบาก  หรืออย่างน้อยก็บรรเทา  ตอนเห็นคนรักเป็นทุกข์  เราก็พยายาม 

ช่วยให้พ้นทุกข์  ความตั้งใจช่วยและการลงมือช่วยนี้  เรียกว่า  กรุณา

ยินดีเมื่อเห็นผู้อื่นเป็นสุข  เช่น  เมื่อเห็นคนรักหรือใครได้ดีในทางที่ 

เหมาะสมก็รู้สึกยินดีไปด้วย  เห็นคนรักมีความสุขก็มีความสุข  ถ้าเห็นคนรัก 

ได้ดี  มีความสุขกับคนอื่นแล้วเราไม่ยินดี  ก็ให้เห็นโทษของความรักตัวเอง 

มากกว่ามัวแต่โทษว่าเขาไม่รักเรา  ช่วยลดความอิจฉาริษยา  เรียกว่า  มุทิตา

ข้อสุดท้ายคือ  ใจมีความเป็นกลาง  หรือ อุเบกขา  อันเกิดจากปัญญา 

เข้าใจธรรมชาติตามจริง  แม้เราจะปรารถนาให้ผู้อื่นเป็นสุข  พ้นทุกข์  และ 

ลงมือกระทำอย่างเต็มที่แล้ว  แต่เมื่อผลไม่เป็นดังที่ปรารถนา  ช่วยเขาไม่ได้  

ก็ให้เข้าใจว่าแต่ละคนมีกรรมของตนเอง  หรือแม้ทำแล้วคนอื่นจะไม่เห็น 

ความดี  ก็ไม่รู้สึกเป็นทุกข์  เพราะใจเป็นกลาง  ไม่ได้ทำด้วยความต้องการ 

สิ่งตอบแทน 

อุเบกขาไม่ใช่การวางเฉย 



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก66 :

แตเ่ปน็การเมตตา  กรณุา  อยา่งเตม็กำลงัความสามารถโดยไมย่ดึตดิ 

กับผล 

ซึ่งเป็นปัญญาป้องกันผู้ให้ไม่ให้เกิดความทุกข์ใจ

ใจที่ประกอบด้วยคุณสมบัติทั้งสี่ข้อที่เรียกว่า  พรหมวิหารธรรม   นี้   

ไม่เลือกข้าง  ไม่ได้ทำด้วยการเลือกที่รักมักที่ชัง  ไม่ได้เลือกทำเฉพาะกับคน 

ที่ดีกับเรา  หรือเฉพาะคนที่รัก  ไม่ได้เน้นที่ตัวบุคคล  แต่เน้นที่ใจ 

คำว่าพรหมหมายถึงไม่มีประมาณ  คือใจเปิดกว้าง 

ไม่ได้ให้เพราะหวังจะได้รับกลับ  ให้แล้วให้เลย  จึงเรียกว่าให้ขาด  

ถ้าให้ไปแล้วยังหวังผลตอบแทนกลับ  เรียกว่าไม่ได้ให้ขาด 

การยังมีเยื่อใยจากความคาดหวังนั่นแหละ  เป็นตัวทำให้เกิดทุกข์  

เพราะมีความอยากตั้งอยู่ 

ยิ่งหวังมาก  ความรู้สึกเป็นตัวเป็นตนผู้รอรับผลยิ่งเข้มข้นมาก  เมื่อ 

ไม่สามารถตอบสนองตามความอยากจึงก่อให้เกิดทุกข์

แม้ในทางทฤษฎี  เราจะเข้าใจเรื่องพรหมวิหาร  เห็นว่าสามารถนำเอา 

ไปใช้ได้ไม่ยาก  แต่ในทางปฏิบัติแล้ว  ถ้าไม่เคยฝึกซ้อมไว้เลย  ไม่ได้ฝึกให้  

ไม่ได้ฝึกเมตตา  ไม่เคยฝึกให้อภัย  ไม่เคยฝึกยอม  เมื่อถึงเวลาที่มีปัญหา  

มทีกุขข์ึน้มาจรงิ ๆ กอ็าจนำเอาไปใชย้าก  แลว้เรากจ็ะกลบัไปตดิกบัการทำตาม 

ความเคยชินเดิม ๆ  เช่น  เจอเรื่องขัดใจแล้วปกติจะโกรธ  ก็จะโกรธอยู่ 

อยา่งนัน้  แตถ่า้ฝกึให ้ ฝกึยอมเสยีสละบอ่ย   ๆทำใหเ้มือ่ถงึเวลาเจอเรือ่งเดมิ ๆ  

ที่ปกติต้องโกรธ  ก็ทำให้ยอมได้

ดังนั้นเพื่อไม่ให้ลืมหลัก  ในช่วงแรกอาจต้องมีรูปแบบการฝึก  จึงขอ 

แนะนำวิธีการเบื้องต้นให้  “กำหนดความตั้งใจก่อน” การย้ำความตั้งใจบ่อย ๆ  

จะเป็นตัวช่วยไม่ให้เราหลงลืมความตั้งใจดี  ๆ  เป็นการปรับใจขั้นพื้นฐาน  

แนะนำการสวดมนตบ์ทแผเ่มตตา  เวลาสวดใหต้ัง้ใจสวดแบบมใีจนอ้มไปตาม 

ความหมายของบทสวด  เริ่มต้นจึงอาจฝึกสวดพร้อมคำแปล  ดังนี้
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สัพเพ  สัตตา 

สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง  ที่เป็นเพื่อนทุกข์  เกิด  แก่  เจ็บ  ตาย  ด้วยกัน 

ทั้งสิ้น 

อะเวรา  โหนต ุ

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด  อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย 

อัพพะยาปัชฌา  โหนต ุ

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด  อย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 

อะนีฆา  โหนต ุ

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด  อย่าได้มีความทุกข์กายทุกข์ใจเลย 

สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรันต ุ

จงมีความสุขกาย  สุขใจ  รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทั้งสิ้นเทอญ

บทแผเ่มตตาไมไ่ดห้มายความวา่  อยา่ใหศ้ตัรหูรอืใคร ๆ มาเบยีดเบยีน 

เรา  บางคนเวลาทุกข์  คิดว่าคนอื่นมาทำไม่ดี  ก็จะเข้าใจว่าเขามาจองเวร  

จึงสวดมนต์บทแผ่เมตตาด้วยความเข้าใจผิดก็มี  คิดว่าบทสวดนี้เป็นการ 

ไล่ศัตรู  (เหมือนไล่ผี)  ให้ไปไกล ๆ  อย่าให้เขาเบียดเบียนเรา  อย่าจองเวรเรา

ที่จริงบทสวดแผ่เมตตาช่วยเตือนให้เราระลึกได้  โดยเริ่มต้นจาก 

ใจเราก่อน  คือไม่คิดจองเวรหรือเบียดเบียนคนอื่น  ปรารถนาให้ผู้อื่นเป็นสุข  

พ้นทุกข์ 

คำว่าสัตว์ทั้งหลายในที่นี้ก็ไม่เจาะจง  มีความหมายรวมถึงสิ่งมีชีวิต 

ทั้งหลาย  คน  สัตว์  เทวดา  ผี  คนรัก  ศัตรู  พ่อแม่  เพื่อน  หรือใครก็ตาม  

หรือจะอะไรก็ตาม 

ในภาคปฏิบัติให้ตั้งใจว่า  ทุกวันเราจะฝึกให้ผู้อื่น  ถ้าวันนี้เราเห็นใคร 

เดือดร้อน  ต้องการความช่วยเหลือ  เราจะเข้าไปช่วย  ใครขอให้ทำอะไรที่แม้ 

ขดักบัความชอบใจเรา  อาจทำใหเ้ราเหนือ่ยหรอืเสยีเวลาบา้ง  แตเ่กดิประโยชน ์

แก่ผู้รับ  เราจะทำ 
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ให้ตั้งใจให้สิ่งต่าง ๆ ด้วยเจตนาให้ผู้อื่นพ้นทุกข์และมีความสุข  โดย 

ไม่หวังสิ่งตอบแทน

ดังนั้นแทนที่จะไปหาความสุขให้ตนเอง  นึกถึงความสุขของตนเอง 

เท่านั้น  ให้ลองใช้เวลาไปทำสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่ส่วนรวม  เช่น  ทำงาน 

อาสา  อา่นหนงัสอืหรอืสอนการบา้นใหเ้ดก็ยากไร้  เดก็ตาบอด  ไปปลอ่ยปลา  

ให้อาหารปลา  ไปทำบุญ  ฯลฯ

เมื่อฝึกให้แล้ว  ลองสังเกตใจตัวเอง  เปรียบเทียบความต่างระหว่าง 

ความสขุจากการให ้ โดยไมห่วงัสิง่ตอบแทน  กบัความรูส้กึอยากไดเ้ขา้ตวันัน้ 

สุขทุกข์ต่างกันอย่างไร

เราคงเคยเห็นตัวอย่างคนรวยบางคน  ที่แม้มีมากแต่อาจจะไม่ได้ 

มคีวามสขุ  เพราะใจเขายงัไมรู่จ้กัพอ  ความไมรู่จ้กัพอ  ความอยากได้  ทำให ้

ใจเหมือนมีช่องว่าง  มีรูโหว่ที่ถมไม่เต็ม  ตรงข้ามกับคนที่แม้ไม่รวยล้นฟ้า 

แต่สามารถมีความสุข  และอาจรู้สึกสุขได้อย่างมากจากการเป็นผู้ให้และ 

เสียสละ
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ไป่ฟางลี่  คุณปู่ผู้ให้

คุณปู่ไป่ฟางลี่อาศัยอยู่ตัวคนเดียว  ทำอาชีพขับสามล้อในเมือง 

เทียนจิน  แม้จะเรียนหนังสือมาน้อย  แต่คุณปู่ก็ไม่ได้รู้สึกว่าตัวเอง 

ด้อยค่า  แม้คุณปู่จะทำงานตั้งแต่หกโมงเช้ายันหลังสองทุ่มทุกวัน   

แต่ก็ทำงานด้วยรอยยิ้มจนทุกคนรู้สึกได้ว่าคุณปู่ทำงานเพื่อความสุข   

ไม่ใช่เพื่อเงิน 

คุณปู่ไม่เคยเกี่ยงค่าโดยสาร  ไม่เคยตั้งราคาค่าโดยสาร  แต่ 

ตามใจแล้วแต่ลูกค้าจ่ายเท่าไรก็เท่านั้น  เงินค่าโดยสารที่ได้มา   

ส่วนใหญ่จะเก็บไว้ซื้ออาหารกินเล็ก ๆ น้อย ๆ พออิ่ม  คุณปู่ไม่ได้ 

มีอะไรมากมาย  แต่ก็ไม่ได้รู้สึกขาดอะไรจนต้องหาอะไรมาเพิ่มเติม

จนกระทั่งเมื่ออายุได้   ๗๔  ปี   คุณปู่ได้พบเหตุการณ์หนึ่ง 

ที่ทำให้ชีวิตเปลี่ยนไปโดยสิ้นเชิง 

ในวันนั้นคุณปู่เห็นเด็กชายคนหนึ่งเข้าไปช่วยเหลือหญิงสาว 

ที่ถือของพะรุงพะรัง  หลังจากได้รับค่าจ้างจากหญิงสาวแล้ว  เด็กชาย 

คนนั้นมีท่าทางดีใจมากแล้วก็เก็บเงินเข้ากระเป๋าไป  เด็กชายคนนี้คอย 

วนเวยีนรบัจา้งผูค้นถอืของ  เมือ่ไดเ้งนิมาแลว้กม็ทีทีา่ดใีจซำ้แลว้ซำ้เลา่ 

หลังจากนั้นคุณปู่ก็เห็นเด็กชายคนนี้ไปคุ้ยกองขยะ  เมื่อเด็กชายพบ 

ขนมปังสกปรกก้อนหนึ่ง  เขาก็ดีใจมากและกินขนมปังเข้าไปอย่าง 

มีความสุข 

คุณปู่เห็นแล้วสงสารจึงได้ชวนเด็กชายมากินอาหารด้วยกัน   

แล้วไต่ถามว่า  ทำไมถึงไม่เอาเงินค่าจ้างถือของไปซื้อของกิน  คำตอบ 

ของเด็กชายทำให้คุณปู่อึ้งไป  เด็กชายตอบว่า  เขาตั้งใจเอาเงินนั้น 

ไปซื้ออาหารให้น้อง  แล้วอธิบายต่อว่า  พ่อแม่ของเขามีอาชีพคุ้ยขยะ 



หญิง  -  ณัฎฐ์ณัณญา : 71

ไปขาย  แต่แล้ววันหนึ่งทั้งคู่ก็หายตัวไป  เขาจึงต้องอยู่กับน้องอีก 

สองคนตามลำพัง

คุณปู่ได้ตามไปเห็นสภาพน้องสาวเล็ก ๆ สองคนของเด็กชาย   

ทั้งคู่ผ่ายผอมและเนื้อตัวสกปรก  อยู่กันตามลำพัง  ทำให้คุณปู่  

สะเทอืนใจมาก  คณุปูจ่งึไดพ้าเดก็ทัง้สามไปอยูท่ีส่ถานเลีย้งเดก็กำพรา้   

พร้อมทั้งบริจาคเงินที่เก็บหอมรอมริบมาทั้งชีวิตให้เด็กกำพร้าที่สถาน 

เลี้ยงเด็กกำพร้าแห่งนี้

ไม่เพียงแค่นั้น  หลังจากนั้นมาคุณปู่ยิ่งทำงานหนักมากขึ้น 

เพื่อหาเงินไปบริจาคให้สถานเลี้ยงเด็กกำพร้า  โดยเจียดเงินค่าจ้างมา 

ประทังชีพตนเองเพียงแค่พอเอาไว้ซื้อขนมปัง  ๒  ชิ้นกับเนื้อและไข่ 

ให้พอกินต่อวัน  ส่วนเงินที่เหลือบริจาคทั้งหมด

แม้จะไม่ได้มีข้าวของมากมายเหมือนคนอ่ืน  แต่คุณปู่ก็มีความสุข 

มากกับการทุ่มเทแรงกายแรงใจท้ังหมดของชีวิตเพ่ือช่วยเหลือเด็กกำพร้า   

แม้คุณปู่จะอยู่อย่างสมถะ  อาจจะดูยากจนในสายตาของใคร ๆ  แต่ 

คุณปู่กลับร่ำรวยความสุขอย่างล้นเหลือ  คุณปู่จะบอกเสมอว่า

“ไม่เป็นไรหรอกท่ีจะลำบาก  ขอแค่ให้เด็กยากจนได้มีข้าวกิน  และ 

ได้รับโอกาสทางการศึกษาเหมือนเด็กคนอ่ืน  ๆ  เท่าน้ีก็มีความสุขแล้ว”

คุณปู่เริ่มต้นบริจาคเงินตั้งแต่ปี  พ.ศ. ๒๕๒๙  จนถึงปี  พ.ศ.   

๒๕๔๕  รวมเงินท่ีบริจาคท้ังหมด  ๑.๗  ล้านบาท  เม่ือคุณปู่อายุได้  ๙๐  ปี 

คณุปู่กเ็ริม่ลม้ปว่ยและเสยีชวีติในกระทอ่มเลก็ ๆ อนัแสนสขุของตวัเอง

ความสุขจากการได้เป็นสุขที่จำกัดและขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยภายนอก  

แต่ความสุขจากการให้เป็นสุขที่สร้างได้เองโดยไม่จำกัด  เมื่อให้เพื่อผู้อื่น  

ไม่ได้หวังจะเอาอะไร  หรือต้องการสิ่งใดกลับมาเพื่อตนเอง  ก็จะทำให้เข้าใจ 

ความรกั  สรา้งความสขุใหต้นเองได ้ การใหค้วามสขุแกค่นอืน่เปน็คอืความรกั 

เป็นความสุขที่เป็นไปเพื่อเราและผู้อื่นพร้อม ๆ กัน
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การฝึกให้เป็นการสร้างเหตุใหม่  แต่นิสัยเก่าที่เราสั่งสมมาก็ยังมีอยู่  

ดังนั้นนอกจากฝึกให้แล้ว  ยังต้องฝึกสละ  คือชำระกิเลสเก่าที่เราเคยสร้าง 

และยังฝังอยู่ในใจด้วย

อยา่งทีก่ลา่วมาแลว้วา่กเิลสเปน็แรงผลกัดนัใหเ้กดิการเรยีกรอ้งสิง่ตา่ง ๆ  

เพื่อให้ได้มา  แล้วนำมาสู่ทุกข์  การฝึกให้จะช่วยลดการเรียกร้องสุขจาก 

ภายนอกได้  แต่การจะเห็นผลได้อย่างชัดเจนนั้น  เราต้องฝึกสละไม่ทำ 

ตามใจตามกิเลสร่วมด้วย  การทำเช่นนี้จะทำให้เรามีแรงต้านทานความทุกข์  

ไม่ใช่กิเลสเรียกร้องอยากให้ทำอะไรก็ทำ  ตกเป็นทาสของกิเลส  ถูกกิเลส 

บีบจิตบังคับใจ 

ยิ่งฝึกสละไม่ทำตามกิเลสเท่าไร  เราจะยิ่งเห็นผลอย่างชัดเจนมากขึ้น 

ในภายหลังว่า  จิตใจมีความเข้มแข็งขึ้น  เพราะใจเรามีกิเลสน้อยลง  ถูก 

กิเลสลากไปน้อยลง  ความดิ้นรน  ความทรมานใจก็น้อยลง  เป็นอิสระ 

จากความเป็นทาสของกิเลส 

การฝึกให้นี้  ไม่ใช่ฝึกให้ผู้อื่นวันละสองหน  แต่ตามใจตนเองวันละ 

สิบหน  เพราะหากให้น้อย  แต่ยังตามใจกิเลสมาก  ก็เหมือนเอาน้ำออกจาก 

ถังสองขัน  แต่เติมน้ำเข้ามาสิบขัน  ใจจึงยังหนัก  ไม่เคยว่าง  ไม่เคยเบา  

ไม่เคยรู้สึกถึงความสุขของการไม่แบก 

ดังนั้นนอกจากฝึกให้แล้ว  ก็ควรฝึกลดการตามใจความอยากด้วย 

อย่ามัววุ่นอยู่กับการหาของชอบของถูกใจ  หาของกินอร่อย  หาเพลง 

ไพเราะฟงั  หาหนงัหาละครดแูกเ้บือ่  หาเกมเลน่แกเ้ซง็  หาเหลา้บหุรีแ่กเ้ครยีด 

การฝึกลดความอยาก  ไม่ได้แปลว่า  ให้อด  ให้เลิก  แบบเตรียมตัว 

บวช  แต่ฝึกลดละ  คลายความอยาก  เพื่อจะได้ไม่ติดพึ่งพาสิ่งต่าง ๆ  ในการ 

  ฝึกสละ  ไม่ทำตามความอยาก 





แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก74 :

มีความสุข  ฝึกพึ่งพาสิ่งต่าง ๆ  ให้น้อยลง  เพื่อให้จิตใจตนเองเข้มแข็ง  อยู่กับ 

ตนเองได้ 

คนที่อยากได้มาก  คนเอาแต่ใจ  จะเป็นทุกข์ง่ายและเป็นทุกข์มากกว่า 

คนอื่น  เพราะยึดถือความต้องการไว้มาก  แต่เมื่อฝึกให้  ฝึกสละบ่อย ๆ  

จนเกิดความสุขแล้ว  ก็เกิดความเพียรที่จะสละได้มากขึ้น  เกิดความเคยชิน 

ใหม่  นิสัยใหม่  ลองสังเกตดูว่า  หากใครเป็นทุกข์มาก ๆ  เพราะอยากได้ 

ความรัก  ที่จริงแล้วคนนั้นทุกข์เพราะยึดความอยากได้  ไม่ยอมปล่อย  

แต่เมื่อใดที่เปลี่ยนจากอยากได้  มาเป็นยอมให้  ยอมสละแล้ว  ความทุกข์  

ความอึดอัดจะค่อย ๆ  เบาบางลง 

เมื่อใจให้แบบสละออกจริง ๆ  ไม่คาดหวังผลจากตัวบุคคล  จะเห็นผล 

ทางใจ  ช่วยคลายความยึด  คลายกิเลส  มีความสุขขึ้น

เมื่อใจมีความสุข  ไม่คิดเบียดเบียน  มีแต่ให้  คนอื่นที่อยู่ใกล้ก็พลอย 

มีความสุขไปด้วย  เราชอบอยู่ใกล้คนที่มีน้ำใจ  ใจกว้างเพราะรู้สึกจิตใจ 

ปลอดโปร่ง  เหมือนนั่งริมชายหาด  เบื้องหน้าเป็นทะเล 

ตรงกันข้าม  หากอยู่กับคนใจแคบจะทำให้รู้สึกอึดอัด  ทำอย่างนั้น 

ก็ไม่ได้  ทำอย่างนี้ก็ไม่ได้  หันไปทางไหนก็ติดกำแพงความอยากของอีกฝ่าย  

นานวนัเขา้กท็ำใหรู้ส้กึเหมอืนอยูใ่นกรงขงั  มากกวา่อยูใ่นบา้นทีน่า่อยู ่ กรงขงั 

กับบ้านต่างกันนิดเดียวคือ  กรงขังต้องถูกบังคับให้อยู่  กายอยู่แต่ใจไม่อยู่  

ส่วนบ้านมีความน่าอยู่  แม้กายไม่อยู่ก็ทำให้คิดถึงได้

ความอยากได้เพื่อตนเองอาจให้ผลเป็นสุขในระยะสั้น  แต่เป็นทุกข์ 

ในตอนท้าย

ไม่มีใครเริ่มรักใครเพราะรู้สึกว่าอีกฝ่ายเห็นแก่ตัว  แม้ในตอนแรกอาจ 

หลงรัก  แต่เมื่อมาพบความจริง  รู้สึกตัวเอาทีหลังก็ทำให้อยากหนี 
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สละความเห็นแก่ตัวเพราะความรัก

ผู้หญิงคนหนึ่งเคยตกหลุมรักผู้ชายที่มีครอบครัวแล้ว  เดิมที 

เธอไม่รู้ว่าอีกฝ่ายก็มีใจให้  รู้แต่ว่าเธอเองรู้สึกพิเศษกับผู้ชายคนนี้   

แต่แล้ววันหนึ่งภรรยาของผู้ชายคนนี้ก็มาบอกเธอว่า  ตั้งแต่สามีได้ 

พบเธอ  สามีก็เปลี่ยนไป 

แม้ทั้งสองจะแค่มีความรู้สึกให้กัน  ไม่เคยทำอะไรที่ผิดศีล- 

ธรรมทั้งทางกายและวาจา  แต่ก็ทำให้ภรรยาของฝ่ายชายทุกข์มาก   

ผู้หญิงคนนี้ เล่าว่าเธอไม่เคยรู้ เลยว่าภรรยาของฝ่ายชายทุกข์ใจ   

มารู้เอาภายหลังก็ตอนที่บ้านเขาแทบลุกเป็นไฟแล้ว  ลูกชายของเขา 

ก็กลายเป็นเด็กมีปัญหา  เพราะแม่เอาแต่อาละวาดกับพ่อ  เธอรู้สึก 

เสียใจ  ไม่อยากทำให้ฝ่ายชายเป็นทุกข์  แม้จะเป็นความรู้สึกที่ไม่ได้ 

ตั้งใจให้เกิด  และเธอรู้ว่าเป็นเพราะกรรมที่ส่งผลมา  เธอพยายาม 

ห้ามใจด้วยการหนีไปภาวนาที่วัด  ๑  เดือนเต็ม ๆ

หลังจากนั้นเธอเล่าว่า  ไม่รู้ว่าเป็นกรรมอะไรไม่ทราบ  ที่ต้องมา 

ใช้กรรมต่อด้วยการมาเป็นที่ปรึกษาคอยปลอบภรรยาของฝ่ายชาย   

คอยให้คำแนะนำว่าทำอย่างไรจึงจะทำให้ฝ่ายชายรักภรรยามากขึ้น   

และเธอก็ช่วยแก้ปัญหาลูกชาย  จากที่เป็นเด็กมีปัญหาจนหันมาสนใจ 

พุทธศาสนาได้ 

เธอเล่าว่าตอนต้องทำอย่างนี ้ รู้สึกเจ็บปวดมาก  แต่เธอก็เข้าใจ 

ว่าเป็นการขัดเกลาจิตใจตนเอง  และคิดว่าถ้าเรารักผู้ชายคนนี้  เราจะ 

สามารถเผื่อแผ่ความรักไปถึงภรรยาของเขา  ลูกของเขา  ครอบครัว 

ของเขาได้ไหม 

หลังจากผ่านความเจ็บปวดครั้งนั้นมาแล้ว  เธอเห็นประโยชน์ว่า   



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก76 :

การยอมเสียสละความสุขของตนเอง  ความสุขที่รู้ว่าจะต้องทำให้ 

ตนเองและคนอื่นทุกข์ในภายหลัง  ทำให้เธอพบสุขที่ยิ่งใหญ่กว่า  คือ   

สุขที่ปราศจากมลทินและปราศจากการจองเวร 

ความรักแบบที่เธอมีเป็นการปลดห่วงโซ่ความทุกข์ให้ตนและ 

คนอื่นพ้นทุกข์  ไม่ใช่เพื่อสร้างทุกข์ให้ตนเองและผู้อื่น

สำหรับบางคนนั้น  การฝึกให้  ฝึกสละ  ฝึกฝืนกิเลส  ในช่วงแรก ๆ  

อาจดูเหมือนยาก  เพราะตั้งแต่คลอดออกมาจากท้องแม่  เราก็เริ่มจากการ 

เป็นผู้รับก่อน  ยังทำอะไรไม่เป็น  จะหิวก็ร้องให้คนหาของกินมาป้อน  จะอึ 

ก็ร้องให้คนเอาผ้าอ้อมมาเปลี่ยน 

เมื่อโตขึ้นแม้อาจจะรู้จักความสุขของการเป็นผู้ให้บ้าง  แต่ก็ยังเห็น 

ไม่ชัด  เพราะในปัจจุบัน  ทั้งสื่อ  ทั้งสิ่งแวดล้อม  ส่วนใหญ่พากันบอกว่า  

ความสุขคือการได้  มีสิ่งนั้น  สิ่งนี้  มีของเล่นแบบเพื่อน  มีเสื้อผ้าสวย ๆ  

รถโก้ ๆ แบบคนอื่น  จึงจะดี  จะมีความสุข 

ความสุขที่คนส่วนใหญ่เข้าใจจึงเป็นเรื่องของการทำให้ได้มา  เป็น 

ความสุขที่มาจากสิ่งภายนอกเป็นหลัก 

เมือ่ใดทีเ่ราเหน็ตามจรงิวา่  การไดม้าอาจไมไ่ดท้ำใหม้คีวามสขุเสมอไป 

ทำให้เราขาดอิสระทางใจ  อ่อนแอ  ต้องพึ่งคนอื่น  สิ่งอื่น  อยากได้อะไร 

ก็ตกเป็นทาสของสิ่งนั้น  ต้องทุกข์สุขไปตามแต่สิ่งนั้น  แล้วเปลี่ยนเป็นมา 

ทำตนเองให้รู้จักพึ่งพาตนเองและรู้จักให้ผู้อื่นด้วย  ความรักนั้นจึงเติบโต

รักแบบเด็ก ๆ  คือ  หวังจะเอา  ต้องพึ่งพา  จึงอ่อนแอ 

ความรักแบบผู้ใหญ ่ คือ  พึ่งพาตนเองได ้ เป็นที่พึ่งได ้

อันที่จริงเมื่อเป็นผู้ใหญ่แล้ว  รักตัวเองเป็นแล้ว  จะอยู่คนเดียวก็ได้  

จะอยู่กับคนอื่นก็ได้   จะไม่เป็นภาระกับใคร  และความสัมพันธ์ก็จะมี 

ความสุขยิ่งขึ้น
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เป็นคนโสดไม่ได้แปลว่าไม่มีความรัก  คนมีคู่ก็ใช่ว่าจะมีความรัก  

เพราะความรักไม่ได้อยู่ที่สถานะ  แต่อยู่ที่หัวใจเป็นหลัก 

คนที่เข้าใจผิดว่า  ความรักหมายถึงการมีคู่  เป็นเรื่องของคนสองคน 

เท่านั้น  คนที่โสดก็เลยเศร้า  คนที่ไม่มีแฟนก็เลยรู้สึกขาด  คนที่อกหักก็เลย 

รู้สึกทุกข์  ทำให้ต้องแสวงหาความรักมากกว่าจะรู้จักสร้างความรักในตัวเอง

ด้วยเหตุนี้คนที่รักตัวเองไม่เป็นก็เลยยังรักตนเองและรักใครไม่เป็นอยู่ 

อย่างนั้น  เพราะถ้าตั้งต้นว่า  ความรักหมายถึงการมีคู ่ ต้องได้มีคู่มาเติมเต็ม 

ความรัก  ก็จะเกิดการเรียกร้อง  สร้างเหตุแห่งทุกข์ต่อไปไม่จบสิ้น
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เมื่อใจเรารู้จักความสุขที่แท้จริง  ที่ไม่ต้องอาศัยสิ่งอื่นมากขึ้น  เรา 

ย่อมสามารถรักผู้อื่นเป็นไปด้วย  เพราะเรารู้ว่าจะให้อะไรที่จะเป็นสุขอัน 

มั่นคง 

การให้นี้  ไม่ใช่ให้อะไรก็ได้ตามเราคิด  หรือให้ตามความอยากของ 

คนอื่น  แต่ละคนที่ยังไม่ได้ฝึกฝนจิตใจต่างเชื่อจากความคิด  (เอาเอง)  ว่า  

สิง่ตา่ง ๆ ทีใ่หไ้ปนั้นดี  จงึมีเรือ่งพอ่แม่รงัแกฉนั  ใหท้กุอยา่งตามทีล่กูตอ้งการ  

จนลูกเสียคน  แม้แต่ในเรื่องความรักของหญิงชาย  ผู้ชายบางคนบอก 

ผู้หญิงว่า  หากรักก็ต้องยอมมีอะไรด้วย  ฝ่ายหญิงที่ไม่รู้  ไม่เข้าใจความรัก  

ก็ยอมเพราะรัก  เอาร่างกายตัวเองไปบูชารัก  แล้วสุดท้ายก็อาจจะต้อง 

ผิดหวัง  เพราะผู้ชายที่หวังร่างกายแต่ไม่คิดจริงจังก็มี  ผู้ชายที่ยังไม่รู้ตัวว่า 

ไม่ได้รักก็มี 

ความรู้สึกหลงที่กาย  ทำให้อยากได้  อยากครอบครองกาย  พอได้ 

ครอบครองกายจนอิ่มแล้ว  ความหลงก็หมดไป  กายหรือกามจึงไม่ใช่ 

เหตุผลหลักที่จะทำให้ใครรักเราจริง  ทำให้รักคงอยู่ได้นาน  หรือเป็นการ 

แสดงความรักที่ถูกต้อง

การฝึกพัฒนาตนเองจนใจเข้าใจความรักและความสุขมากขึ้นแล้ว  

จะทำให้เรารู้ว่าควรให้อะไร  เมื่อไร  และเวลาไหน  การให้ที่เป็นประโยชน์ 

แก่ผู้รับอย่างแท้จริง  ย่อมเป็นรักแบบที่ช่วยให้เขาพึ่งพาตนเองได้ 

การให้ความรักที่ดีที่สุด  คือการทำให้ผู้อื่นมีความเห็นถูก  เข้าใจสุข 

จากการได้เป็นผู้ให้  ผู้สละ  ผู้ไม่ทำตามกิเลส  ให้เป็นผู้มีสุขได้จากใจตนเอง 

โดยไม่ต้องหวังพึ่งพาสิ่งภายนอก  แม้ไม่มีเราอยู่ด้วยในอนาคต  อีกฝ่าย 

ก็สามารถยืนอยู่ด้วยขาตนเอง  มีความสุขด้วยตนเองได้ 

การให้นี้ก็เป็นกรรมอย่างหนึ่ง  ให้อย่างไรได้อย่างนั้น  ช่วยให้ผู้อื่น 

  รักตนเองแล้วจึงรักผู้อื่น 



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก80 :

เข้มแข็ง  เราก็จะเข้มแข็ง  ช่วยแบบให้คนอื่นอ่อนแอ  เราก็จะอ่อนแอ  เพราะ 

ถ้าช่วยแบบยังทำให้เขาอ่อนแอ  ก็จะเป็นภาระแก่เราด้วย  ขอให้ดูการช่วย 

คนของพระพุทธเจ้าเป็นตัวอย่าง  พระองค์ทรงมีเป้าหมายช่วยเพื่อให้ผู้รับ 

ช่วยเหลือตนเองได้ 

สิ่งสำคัญคือการทำตนเองให้เป็นตัวอย่างที่ดี  ให้ผู้อื่นเห็นความสุข 

ที่เกิดขึ้นจริง  ไม่ใช่แค่ด้วยการบอกหรือบังคับให้เห็นด้วยความไม่พอใจ  

เหมือนจะปลูกต้นไม้ย่อมต้องรดน้ำ  แต่ไม่ใช่รดน้ำร้อน  เพราะต้นไม้จะตาย 

เสียก่อน

คนที่มีใจเป็นผู้ให้  จะมีความสามารถมองเห็นข้อดีของคนอื่น  และ 

ยอมรับข้อเสียของคนอื่น  (ไม่ทุกข์ไม่หงุดหงิดตาม)  ได้มากกว่าคนที่รู้จักแต่ 

จะรับ  จะเอา  คนกลุ่มหลังนี้จะเห็นแต่ข้อเสียคนอื่นเป็นส่วนมาก  และคอย 

แต่จะให้คนอื่นเปลี่ยนแปลงเพื่อตนเอง



หญิง  -  ณัฎฐ์ณัณญา : 81

หลายคนบ่นและน้อยใจ  ว่าทำไมเราไม่เจอคนรักที่จริงใจเลย  แต่ 

มองไม่ออกว่า  ตัวเราเองก็ยังรักผู้อื่นแบบหวังผล  อยากให้เขามาให้ความสุข 

ตัวเอง  ตัวเองก็ยังทำตัวให้ดีแท้ไม่ได้  แล้วจะหวังเจอคนที่ดีพร้อมได้ 

อย่างไร 

ขอเล่าเรื่องของผู้หญิงที่เสียสละความสุขของตนต่อว่า 

เดิมทีเธอเคยดูดวง  แล้วรู้ว่าด้วยกรรมเก่าที่เธอสร้างมา  ทำให้เธอ 

ไม่มีโอกาสมีคู่ที่ดีนัก  แต่เพราะเหตุการณ์ที่เธอสละความเห็นแก่ตัว  จน 

ยกระดับจิตใจขึ้นมาได้แล้ว  ทำให้สุดท้ายเธอได้พบผู้ชายคนหนึ่ง  เป็นผู้ชาย 

ที่ดีมาก  ดีจนแทบจะต้องยกขึ้นหิ้งบูชา  (เธอเล่าโดยใช้สำนวนอย่างนั้น)  

ซึ่งปัจจุบันผู้ชายคนนี้ก็คือสามีของเธอเอง 

ส่วนผู้ชายคนแรก  เธอก็ยังเป็นเพื่อนที่ดีต่อกันกับเขา  เธอรู้สึกได้ว่า 

ตัวเองได้ยกระดับความรักนั้นให้สูงขึ้น  ความรักที่เธอมีต่อผู้ชายคนแรก 

กลายเป็นรักที่เหนือกิเลส  เกินกว่าความรักที่หวังครอบครองอันจะทำให้เกิด 

ทุกข์ในภายหลัง 

ปัจจุบัน  เธอก็ยังช่วยงานทางธรรมกับผู้ชายคนนี้  และรับรู้ได้ว่า  เมื่อ 

ฝ่ายใดมีปัญหา  เธอและเขาจะช่วยเหลือกันจากใจจริง  โดยไม่ได้หวังอะไร 

จากกัน 

เป็นรักแบบที่ไม่หวังสิ่งตอบแทนอย่างแท้จริง

เราไมไ่ดท้ำดเีพือ่หวงัใหใ้ครมารกั  เพราะความรกัเปน็เรือ่งของใจ  ไมใ่ช ่

ของซื้อขาย  ที่หวังว่าเมื่อทำดีแล้วจะแลกรักแท้ได้  แต่ความรักเป็นเรื่องของ 

การประกอบเหตุอย่างไรย่อมได้ผลอย่างนั้น 

ถ้าเรารักอย่างคาดหวัง  ก็จะเจอแต่คนรักที่เป็นแบบเดียวกัน  คือ 

  เหตุดี  ผลดี 
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อยากได้ความสุข  อยากได้อะไรจากเราตอบ  เช่น  จะทำตัวน่ารักต่อเมื่อเรา 

ยอมก่อน  ถ้าไม่มีเวลาให้ฉันก็จะงอน  ถ้าเรารักอย่างไม่คาดหวัง  ให้ด้วยใจ 

บริสุทธิ ์ เราจึงมีสิทธิ์จะเจอคนรักที่เป็นคนแบบเดียวกัน 

อำนาจแรงดึงดูดของกรรมแม้มองไม่เห็น  แต่เหมือนเป็นแม่เหล็ก 

ดงึดดูทีท่รงพลงัทีส่ดุ  ขนาดสามารถดดูคนขา้มโลกขา้มทวปีมาเจอกนักย็งัได้

ดังนั้นถ้าอยากมีคนรักที่ดี  เจอคนที่ดี 

ขอให้เราปลูกต้นกรรมดีนั้นไปเรื่อย ๆ ด้วยใจของเรา 

เราไม่ควรวัดคุณค่าตนเองด้วยสายตาหรือหัวใจของคนอื่น  ไม่ใช่ว่า 

คนอื่นไม่รักเราแล้วแปลว่าเราไม่ดีพอ  อันที่จริงอาจจะเป็นเพราะเขายังไม่ดี 

พอ  หรือเรายังไม่พอดีกันก็ได้  และอาจเป็นจังหวะที่เราต้องใช้กรรมเวร  

เป็นจังหวะให้เรียนรู ้ มากกว่าเพื่อให้ได้อยู่ร่วมกันกับคนนี้ 

ดังนั้นจึงไม่ใช่ว่าเราทำดีแล้วจะไม่มีค่า  แต่เพราะใจมองคนละทิศ 

จึงทำให้ไม่เห็นคุณค่า



แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก84 :

ไม่มีใครสามารถตอบเป็นวันเดือนปีที่แน่นอนได้ว่า  เราต้องทำดี 

แค่ไหนถึงจะเพียงพอ  เพราะขึ้นอยู่กับว่าเราสร้างกรรมเก่าคือเหตุที่ไม่ดีมา 

มากน้อยแค่ไหน  และสร้างกรรมดีคือเหตุใหม่ไว้มากเท่าใด

การวัดผลของกรรมดีไม่ได้วัดจากคนอื่นเป็นหลัก  คู่กรณียังทำไม่ดี 

เหมือนเดิมไม่ได้แปลว่ากรรมดียังไม่ส่งผล  เขาอาจจะเปล่ียน  หรือไม่เปล่ียน 

ก็ได ้ เพราะถ้านิสัยแท้จริงของอีกฝ่ายเป็นอย่างไร  เขาก็เป็นเหมือนเดิม 

ตัววัดหลักที่บอกได้ว่าผลดีเกิดขึ้นอย่างแน่นอนแล้วก็คือ 

เราไม่หลงทุกข์กับเรื่องเช่นนี้แล้ว 

เรารู้สึกว่ามีความสุขกับตนเองได้  รักตนเองเป็นแล้ว 

นั่นแปลว่า  กิเลสในใจเราเบาบางลงบ้างแล้ว  กิเลสที่จะทำให้ตนเอง 

เป็นทุกข์  และทำให้คนอื่นทุกข์ตาม  ถูกขัดเกลาให้เจือจางออกไปแล้ว

  ต้องทำดีแค่ไหนถึงจะพอให้ใจพบความสุข 





แน่ใจแล้วหรือว่านี่คือ  ค ว า ม รั ก86 :

ตั้งใจทำดี  จนหมดกรรม

น้องคนหนึ่งมาเล่าให้ฟังว่า  หลังจากได้เรียนรู้เรื่องกรรม  จน 

เข้าใจหลักว่า  มีทุกข์อะไรก็ให้ย้อนดูตนเองและเรียนรู้ว่าต่อไปจะ 

ไม่ทำกับคนที่รักอย่างนี้  ไม่ทำกับคนอื่นอย่างนี้ 

เมื่อก่อนเธอโดนตามใจมาก  ทำให้เป็นคนค่อนข้างเอาแต่ใจ 

และอารมณ์ค่อนข้างแปรปรวน  มักทำให้คนอื่นเป็นทุกข์กับอารมณ์ 

ที่ไม่แน่นอนของเธอเสมอ  กรรมที่ทำนี้ดึงดูดให้เธอต้องไปตกหลุมรัก 

ผู้ชายที่ไม่ค่อยแคร์เธอ  อยากทำอะไรก็ทำ  แต่เธอก็อดทนตลอด   

แม้จะเคยร้ายกับคนอื่น  แต่กับคนรักคนนี้  เธอตั้งใจทำแต่สิ่งดี ๆ  ให้   

เปลี่ยนจากผู้หวังจะรับมาเป็นผู้ให้ 

ช่วงหนึ่งทั้งสองคุยกันแล้วเหมือนไม่เข้าใจกัน  เช่น  เธอพูด 

ด้วยความหวังดีก็โดนเข้าใจผิด  หาว่ายุ่งบ้าง  เมื่อเธอกลับมาทบทวน 

ดูก็เห็นว่า  เหตุการณ์นี้เหมือนกับที่เธอเคยทำกับแม่  กับคนรอบตัว 

ที่เป็นห่วงเธอ 

เมื่อคิดได้แล้วก็พยายามกลับตัว  ทั้งกับคนรอบข้างและกับ 

คนรัก  แทนที่จะไปตัดพ้อ  ก็ยิ่งทำดีได้โดยไม่หวังผล 

เวลาผา่นไปหลายเดอืน  อยู ่  ๆคนรกัเธอกเ็ริม่เปลีย่นไป  กลบัมา 

ช่ืนชมเห็นคุณค่าในส่ิงท่ีเธอทำ  เธอเล่าให้ฟังว่า  เธอก็งง  เพราะกับผู้ชาย 

คนนี้เธอทำดีแบบเดิมกับเขามาตั้งแต่ต้น  แต่เขาเพิ่งเห็น 

ความจริงก็คือ  เธอได้ใช้กรรมจนหมดแล้ว  แต่ก็ยังมีผลกรรม 

ดี ๆ ที่เหมาะสมให้ยังได้อยู่กับผู้ชายคนนี้อยู่
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ทำดีจนได้พบคนที่ดี

น้องอีกคนหนึ่งเล่าว่า  เธอมีคนรักที่ค่อนข้างรักและตามใจเธอ 

มาก  แต่ในช่วงแรกเธอก็เอาแต่ใจ  ไม่เห็นค่าของคนรัก 

ต่อมาวันหนึ่ง  เธอเริ่มสำนึกได้และพยายามเปลี่ยนแปลง 

ตวัเอง  ตัง้ใจจะเปลีย่นเปน็ผูใ้ห ้ แตป่รากฏวา่คนรกัเธอกลบัเปลีย่นไป 

ในทางที่แย่ลง  ไม่ว่าจะพูดอะไร  อีกฝ่ายก็เข้าใจเธอผิดไปทุกอย่าง   

จนสุดท้ายก็เลิกกัน 

ตอนเลกิกนัเธอเปน็ทกุขม์าก  เขา้ใจไปวา่ทำไมทำดไีมไ่ดด้ ี ทำไม 

พอตั้งใจจะทำดีก็โดนอีกฝ่ายทิ้ง 

แต่สุดท้ายกลับกลายเป็นว่าเธอได้พบคนใหม่ที่ดีกว่า 

นั่นคือเมื่อเรียนรู้ข้อผิดพลาดของตนเองแล้ว  เท่ากับสอบผ่าน 

แล้ว  จึงไปเจอคนใหม่ที่ดีขึ้น

ทั้งสองเรื่องนี้เป็นตัวอย่างว่า  กรรมเป็นเรื่องของความเหมาะสม  ถ้า 

เราเปลี่ยนไปในทางที่ดี  แล้วอีกฝ่ายดีขึ้นตาม  ก็แปลว่าคนทั้งสองคนยังมี 

ความเหมาะสมกันอยู่  แต่ถ้าเราดีขึ้น  แล้วอีกฝ่ายไม่ดีขึ้นตาม  พอกรรม 

ของเราหมดวาระแล้ว  คนทั้งสองก็ต้องแยกจากกัน  ต่างไปรับกรรมทั้งดีและ 

ร้ายของแต่ละคนตามเส้นทางของตัวเองต่อ 

เราต่างเข้ามาพบกันเพื่อใช้กรรมในวาระหนึ่ง  คนที่เหมาะสมในเวลา 

หนึ่งอาจจะไม่เหมาะสมเมื่อเวลาผ่านไป  แต่ผู้ที่เปลี่ยนแปลงพัฒนาตนเองไป 

ในทางที่ดีย่อมพ้นทุกข์และมีความสุขขึ้น 

ทั้งนี้ต้องหมายเหตุไว้ด้วยว่า  หากเข้าใจหลักเรื่องกรรมก็จะไม่ยึดติด 

ที่ตัวบุคคล 
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บางคนควรจะหลุดพ้นจากวงจรคู่เวรแล้ว  เพราะอีกฝ่ายออกจากชีวิต 

ไปแล้ว  แต่กลับมีความยึดติดที่ตัวบุคคลจึงทำให้เกิดทุกข์ไม่เลิกได้  แทนที่ 

จะเห็นว่าเป็นบุญแล้วที่หลุดพ้นออกมา

นีเ่ปน็เหตผุลเชน่กนัวา่  ทำไมบางคนนัน้ชา่งแสนดแีตเ่ราไมร่กั  กลบัไป 

รักคนที่ไม่ดี  หรือเห็นคนอื่นมีคนที่แสนดีคอยเอาอกเอาใจมาชอบมากมาย  

กลับไม่รัก  ไปรักคนที่ไม่ดี  ไม่เอาใจใส่  หรือบางคนก็เป็นแฟนที่ดี  แต่ทำไม 

ยังโดนบอกเลิก  เป็นต้น

แต่ละคนถูกผูกโยงไว้ด้วยกรรมของตนเอง 

คนเราไม่จำเป็นต้องรักคนที่ดีกับเราเสมอไป 

ถ้ากรรมยังไม่หมด  กรรมก็จะบังใจไว ้ จนกว่าเราจะหมดกรรม
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ยิ่งเอาเวลาไปคร่ำครวญหรือพยายามเปลี่ยนแปลงคนอื่นเท่าไร  ยิ่งมี 

เวลาในการพบความสุขได้น้อยลง

เวลาที่มีคนมาปรึกษาเรื่องความรัก  ทุกครั้งจะแนะนำให้คนที่ถามเกิด 

ความเข้าใจเรื่องกรรมและดูความผิดของตนเองก่อนเสมอ 

บางคนพยายามหาเหตุผลที่ชอบธรรม  ทั้ง ๆ ที่ยังไม่รู้จักธรรม  เช่น  

บอกว่าตัวเองขี้หึงเพราะแฟนเจ้าชู้ก่อน  ที่เราต้องโกรธก็เพราะโดนอีกฝ่าย 

บังคับ  ที่เรานอกใจก็เพราะอีกฝ่ายขี้หึง  ที่เรางี่เง่าก็เพราะว่าแฟนไม่มีเวลา

เห็นแต่ความผิดคนอื่นชัดแจ๋ว  แต่ไม่เห็นความผิดตัวเอง  โดยเฉพาะ 

ไม่รู้ว่าเป็นกรรมเก่าตัวเองที่ทำให้มาเจอคนทำแบบนี้  พอเราเอาแต่อ้างความ 

สมเหตุสมผลอย่างโลก ๆ หรืออย่างใจเรา  จึงยิ่งทำให้เกิดปัญหา

เวลาคนอืน่ทำอะไรไมถ่กู  เราจะรูส้กึวา่  ยอมรบัไมไ่ด ้ ไมส่มเหตสุมผล

เขาไมค่วรทิง้เรา  เขาไมค่วรทำไมด่กีบัเรา  เพราะเราดกีบัเขามาก  ทำไม 

เขาทำอย่างนี้

เราคิดว่าเขาไม่มีเหตุผลที่ดีเลย  เราพยายามหาเหตุผลที่เขาบอกเลิก  

เปลี่ยนไป  สิ่งที่พบผิดบ้าง  ถูกบ้าง

เราคิดว่าคนอื่น ๆ ต้องทำอะไรอย่างสมเหตุสมผล  แต่ตัวเราเองก็ยัง 

เผลอทำตามกิเลส  คิดอะไรไม่สมเหตุสมผลได้มากมาย 

ถ้าเรามีเหตุผลจริง  ทำไมถึงทำอะไรไม่สมเหตุสมผลหลายครั้ง  เช่น  

หลายคนบอกว่าไม่อยากอ้วน  แล้วทำไมยังกินเยอะ

ตัวเองไม่เคยทำผิด  ไม่เคยทำอะไรงี่เง่า  เลยหรือ

เราไม่ต้องพยายามเข้าใจเหตุผลทางโลกของเขามากมายหรอกว่าทำไม 

เขาทำอย่างนี้  ทำไมเมื่อก่อนเราห่วงใยเขาชื่นชม  ทำไมต่อมาเฉย ๆ  ทำไม 

ตอนนี้เราทำแบบเดิมเขาจึงบอกว่าน่ารำคาญ 

แค่รู้ว่า  คนอื่นเขาก็มาทำไม่ดีกับเราได้ตามกรรมเก่าที่เราเคยทำเอาไว้ 

  เคล็ดลับของความรัก 
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จนเราลืม  คนอื่นเขาก็มีกิเลสเอาแน่เอานอนไม่ได้เหมือนเรา

โลกเราวุ่นวายเพราะความไม่รู้ของคนเราที่โทษกันไปมา 

พยายามทำตนเองให้ดี  โดยไม่ต้องไปสุขทุกข์ขึ้นลงกับสิ่งภายนอก  

และมีความสุขได้ด้วยการเข้าใจจิตใจตนเอง  ยึดก็ทุกข์  รู้ว่ายึดไม่ได้  บังคับ 

สิ่งต่าง ๆ  ไม่ได้ก็วาง

การพยายามหาเหตุผลทางโลกมาก  ยิ่งทำให้ทุกข์มาก 

จึงไม่ต้องพยายามสนใจคนอื่นมากกว่าดูแลแก้ไขทุกข์ของตนเองด้วย 

ตนเอง

การฝึกมองความผิดของตนเอง  ข้อผิดพลาดของตนเอง  ความโง่ 

ของตนเอง  ความไม่รู้ของตนเอง  คือนิสัยขั้นพื้นฐานของคนที่จะมีความสุข  

และมีความรักที่มีความสุขได ้

คนส่วนใหญ่ทะเลาะกันก็เพราะต่างฝ่ายต่างมองว่าอีกฝ่ายผิด  ทั้งที่ 

จริงอาจจะผิดทั้งคู่

ตัวอย่างเช่น 

มีผู้หญิงคนหนึ่งมาปรึกษาว่าแฟนเคยอกหักมาหลายครั้งก็เลยขี้ระแวง  

เธอจึงพยายามทำทุกอย่างให้อีกฝ่ายมั่นใจ  แต่ก็ไม่รู้ว่าต้องทำตัวอย่างไร  

คุยกับเพื่อนผู้ชายไม่ได้เลย  แฟนจะทำตัวออกห่าง  เธอเข้าใจอีกฝ่าย  แต่ 

ไม่รู้จะทำอย่างไร

ได้ให้คำแนะนำไปว่า 

เข้าใจอีกฝ่ายไม่ช่วยให้หายทุกข ์ ถ้าเราไม่เข้าใจตัวเองด้วย 

แม้ว่าเราจะพยายามเข้าใจอีกฝ่ายอย่างไร  แต่ถ้าไม่เข้าใจตัวเองว่า  

เราก็กำลังทุกข์  เพราะเราไม่ชอบสิ่งที่เขาทำ  เช่น  ไม่รู้ตัวว่า  ไม่ชอบที่เขา 

ทำตัวออกห่าง  งี่เง่า  งอแง  ก็ไม่ช่วยแก้ปัญหา 

มันจะกลายเป็นความพยายามเข้าใจแบบฝืน ๆ

ขอ้ผดิพลาดสว่นใหญเ่รือ่งความรกักค็อื  เรารูส้กึวา่ตอ้งทำเพือ่ความรกั  
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ต้องทำเพื่อคนรัก 

ทำเพื่อความรัก  นี่หมายความว่าอย่างไร 

บางทีเรายังไม่เข้าใจความรัก  เราก็ตั้งเป้าหมายการกระทำได้ไม่ชัดเจน  

และถ้าตั้งเป้าหมายว่าทำเพื่อคนรัก  อยากให้คิดดี ๆ ว่าเป็นเพราะกรรมเก่า 

ด้านไม่ดีบอกให้ทำ  ให้ยึดหรือเปล่า 

หากรู้สึกว่ายิ่งพยายามทำเพื่อคนรักแล้วยิ่งทำให้รู้สึกเหนื่อย  หากใคร 

เป็นเช่นนี้  ขอแนะนำว่าให้ตั้งเป้าหมายใหม่  ไม่ต้องตั้งใจทำเพื่อความรัก 

ของเรา  คนรักของเรา  แต่ให้ตั้งใจเพียงว่าจะทำเพื่อความก้าวหน้า  อัน 

หมายถึงเราเป็นสุขแบบที่ไม่ทำให้ใครเดือดร้อนและพึ่งตนเองได้  เมื่อ 

มีปัญหาก็ให้ลองพิจารณาดูว่า  เรามีความผิดพลาดตรงไหน  จะแก้ไข 

อย่างไรได้  ความทุกข์เราเกิดจากนิสัยด้านร้ายเรื่องไหน  หรือเกิดเพราะ 

ความยึดอะไรกันแน่

เวลาที่เกิดปัญหาขึ้น  เราจะทำอย่างไรให้ดีขึ้น

ทางเลือกหนึ่งคือเราจะมองภายนอก  หรือทางเลือกสองคือเราจะมอง 

ตนเอง

คนสว่นใหญเ่วลามเีหตกุารณต์า่ง ๆ  เกดิขึน้ในชวีติ  จะมองสิง่ภายนอก  

แต่ไม่ได้มองว่าตัวเองมีปฏิกิริยาอย่างไรกับเหตุการณ์นั้น  เช่น  เจอรถติด  

เจอลูกค้าด่า  ของหาย  อกหัก  เราหงุดหงิด  เราทุกข์  เราโกรธ  เราเสียใจ  

ถ้ามองที่ข้างนอกมันไม่จบ  หรือรู้ไปก็ไม่ได้ช่วยให้อะไรดีขึ้น  รถก็ยังติด 

เหมือนเดิม  ถ้านิสัยลูกค้าเป็นเช่นนี ้ จะไปหาเหตุผลทำไมว่าบ้านเขามีปัญหา 

หรือเปล่า  ถึงมาลงใส่เรา

 

ถ้ามองอย่างก้าวหน้า  เพียงเราเปลี่ยนจุดยืนก็จะเห็นว่า  เหตุการณ์ 

ต่าง ๆ ช่วยบอกให้เราเห็นตัวเองได้ว่า  เพราะเราขี้หงุดหงิดเลยรำคาญที่รถติด  

เรายดึตดิกบัคำชมเลยไมช่อบทีล่กูคา้ดา่  เรายดึตดิกบัสิง่ของและคนรกัจงึทกุข ์

เมื่อต้องสูญเสีย 



หญิง  -  ณัฎฐ์ณัณญา : 93

แต่ละคนเจอเหตุการณ์เดียวกัน  แต่รู้สึกทุกข์   โกรธ  ไม่พอใจ  

หงุดหงิด  ต่างกันใช่ไหม

ถ้ามองที่ตัวเอง  เราจะเห็นทางแก้  อย่างน้อยก็แก้ทุกข์  ส่วนปัญหา 

จะแก้ได้หรือไม่ได้นี่อีกเรื่องหนึ่ง 

ปัญหามันเข้ามาได้ทั้งชีวิต  หมดเรื่องนี้แล้วก็มีเรื่องนั้น  แก้ปัญหา 

ภายนอกไปเรื่อย ๆ  แก้ได้บ้างไม่ได้บ้าง  แต่ถ้าแก้ปัญหาใจได้  มีปัญหาอีก 

เท่าไรเข้ามาก็ไม่ทำให้ทุกข์มากขึ้นหรือเหนื่อยมากกว่าเดิมเลย

เราจะทำให้อะไร ๆ ดีขึ้น  จะไม่ทำให้สิ่งที่เจออยู่แล้วแย่ลง 

เมื่อรู้เท่าทันกิเลส  ความโกรธ  ความกลัว  ความท้อ  ความโลภ  

ความอยากให้เป็นอย่างใจ  แล้วไม่ทำตามสิ่งเหล่านี้  ทุกครั้งที่เกิดปัญหา 

จะทำให้ยิ่งเกิดปัญญาขึ้น  จะไม่ทำให้ปัญหาแย่ลง

เมื่อวางกิเลสได้แล้ว  ไม่เอา  ไม่เข้าข้างกิเลสได้แล้ว  ปัญญาก็ทำงาน 

ได้เต็มที่

ตัวอย่างเช่น  ถ้าโดนลูกค้าด่า  อย่างน้อยเราก็ไม่โต้ตอบ  หรือด่าตอบ 

ในใจให้ทุกข์  แต่หากดีขึ้นอีกหน่อย  วางกิเลสได้บ่อยจนชิน  ไม่ตกอยู่ 

ในอำนาจความโกรธ  เราก็จะดูที่ตนเองว่า  เราจะแก้ไขสถานการณ์อย่างไร  

พูดอย่างไรให้ลูกค้าอารมณ์เย็นขึ้น  ไม่ทำตัวเป็นขั้วลบไปต่อปัญหาจากเขา  

เราอาจพยายามทำดีกับลูกค้าเพราะรู้สึกว่าเป็นหน้าที่  แต่จะมีความสุขกว่า 

ถ้าเราเห็นว่าทำดีแล้วมีประโยชน์ต่อตนเองอย่างไร  เราไม่เอาเวลาไปโกรธ 

ลกูคา้  เพราะรูส้กึวา่แคท่ำงานกเ็หนือ่ยพอแลว้  จะไปโกรธเพิม่ใหเ้สยีพลงังาน 

อีกทำไม 

เช่นเดียวกันกับคนรักและคนรอบตัว  ถ้าเราไม่ได้ทำดีแบบรู้สึกว่า 

ต้องทำเพราะเป็นหน้าที่   ทำอย่างยึดมั่น  ทำเพื่อหวังผลภายนอกว่าทำดี 

แล้วเขาจะเปลี่ยนไปในทางที่ด ี แต่เราทำดีเพราะเท่าทันกิเลสตัวเองว่า  ถ้าทำ 

ในขณะทีก่ำลงัไมช่อบ  ไมพ่อใจ  โกรธอยู ่ แลว้ทกุข ์ กล็ะเสยี  ไม่ไปพยายาม 

ให้ค่า  คิดยืดยาวต่อ 
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พอวางกิเลสแล้ว  จิตใจเย็นลง  จึงทำให้ทำสิ่งที่ดีด้วยเห็นประโยชน์ว่า  

แค่คิดจะเมตตาคนอื่นอย่างไม่หวังสิ่งใดตอบแทนก็มีความสุขแล้ว 

แม้คนอื่นอาจจะทำตัวงี่เง่า  เหตุผลเขาอาจจะผิด  แต่เราดูที่เมตตา 

เป็นหลัก  เราก็จะทำสิ่งต่าง ๆ  ได้แบบไม่มีความทุกข์หรือต้องฝืนใจทำเลย

เมื่อตั้งเป้าไว้ที่ความก้าวหน้าของใจตนเองเป็นหลัก  เราจะทำดีได้แบบ 

ไม่ต้องสนว่าคนอื่นจะเห็นหรือไม่  จะดีหรือไม่ดีตอบ  จะรักหรือไม่รักเรา  

ทำแล้วความสัมพันธ์จะดีขึ้นหรือเปล่า  ความคาดหวังต่อคนอื่นจะน้อยลง  

จะไม่คิดว่าทำไมเขาไม่เปลี่ยนบ้าง  เราเปลี่ยนอยู่ฝ่ายเดียว  เพราะหากทำ 

ด้วยความคาดหวังให้ความสัมพันธ์ดี  พอไม่ดีดังหวังก็จะเป็นทุกข์ 

ถ้าทำเพื่อความก้าวหน้าของใจ  เราจะทำเต็มที่  ทำแบบไม่คาดหวัง 

จากสิ่งภายนอก  แต่ทำเพื่อพัฒนาตนเองมากขึ้น ๆ  เป็นการพัฒนาตนเอง 

ไปสู่ความรักที่ไม่ยึดติด  มีแต่ความตั้งใจปลูกต้นไม้  ดูแลต้นกรรมของเรา 

ให้ดี  ผลที่ดีจะออกมาเอง 

คนอื่นอาจจะทำตัวเหมือนเดิม  แต่เรามีความสุขได้

ดังนั้นเราสามารถสร้างสุขด้วยตนเอง  และถ้าหากอยากมีคู่ที่ดี   

อย่าเสียเวลามุ่งตามหา  หรือพยายามทำให้ใครเป็นคู่รักที่ดี  เพราะเราจะมี 

ความรักที่เป็นสุขได้ด้วยตัวเราเอง

หากอยากมีความรักที่มีความสุข  ให้ทุ่มเทเวลาสร้างเหตุให้ตรงกับ 

ผลที่ตนอยากได้รับ  ให้ตั้งใจประกอบเหตุที่ดี  เพื่อยกระดับจิต  ให้สามารถ 

เจอและเห็นคนที่มีใจอยู่ในระดับเดียวกัน

ให้ผลกรรมแห่งความดีสะท้อนกลับให้ได้รับความสุขอย่างท่ีได้ให้ผู้อ่ืนไป



  หน้าที่ของกิเลสคือทำให้เราทุกข ์

แล้วพาลหาเรื่องคนอื่นต่อ 

กิเลสแสร้งบอกว่า 

ได้มาแล้วจะมีความสุข 

ลองทบทวนดี  ๆ  ว่ามันสุขตรงไหน 

จับต้องได้หรือไม่  อย่างไร 

กิเลสและความอยาก 

ทำให้รู้สึกขาด  และรู้สึกพร่อง

ที่คิดว่าขาดเพราะหวังจะได้

ถ้าเข้าใจว่าความรักคือการให้

จะไม่รู้สึกขาดเลย 


