




ผู้เขียน	 	 :	 ดังตฤณ

อ�ำนวยกำร		 	 :		 พญ.ณัฐชญำ	ไมตรีเวช

บรรณำธิกำร	 	 :	 เกสรำ	เติมสินวำณิช

ปกและรูปเล่ม	 	 :	 ศรันย์	ไมตรีเวช

	 	 	 	 	 	

ผู้ผลิตและจัดจ�ำหน่ำย	 :	 บริษัท	ฮำวฟำร์	จ�ำกัด

	 	 	 	 ๗/๕	หมู่	๑	อำคำรสยำมฟิวเจอร์	ชั้น	๒	ห้อง	๑	บี

	 	 	 	 ถนนรำมค�ำแหง	เขตสะพำนสูง	กรุงเทพฯ	๑๐๒๔๐

	 	 	 	 http://howfarbooks.com

	 	 	 	 howfarbooks@gmail.com

	 	 	 	 โทร.	(๐๘๒)	๔๑๙-๙๕๙๕

	 	 	 	

พิมพ์ที่	 	 :	 บริษัท	ยูไนเต็ด	โปรดักชั่น	เพรส	จ�ำกัด

	 	 	 	 ๒๘๕	หมู่	๑๓	ซอยเพชรเกษม	๙๓

	 	 	 	 ถนนเพชรเกษม	ต�ำบลอ้อมน้อย

	 	 	 	 อ�ำเภอกระทุ่มแบน

	 	 	 	 สมุทรสำคร	๗๔๑๓๐

	 	 	 	 โทร.	(๐๒)	๘๑๓-๘๙๑๔-๕

	 	 	 	 http://unitedpremium.com

ค�ำน�ำ
เมื่อพูดค�ำว่ำ “ดูใจ” ทุกคนจะนึกถึงช่วงคบหำก่อนแต่ง แต่

คงไม่มีใครนึกถึงค�ำน้ีเลย นับจำกวันที่จัดพิธีมงคลสมรส หรือ
แต่งงำนอยู่กินกันฉันสำมีภรรยำ

ผมนึกถึงเรือ่งน้ีเสมอ และจำกกำรพดูคยุลงรำยละเอยีดกับ
คู่รักมำเป็นร้อยๆคู่ ผมพบว่ำช่วงเวลำที่ดีที่สุดที่เห็นตรงกัน มัก
จะเป็นช่วงคบหำ “ดูใจ” กันนั่นเอง ไม่ใช่ช่วงหลังจำกนั้น

ท�ำไมช่วงเวลำที่ดีที่สุด กลับล่องหนหำยไป แทบจะในทันที
ที่เข้ำ “พิธีมงคล” กันด้วยล่ะ? ตกลงงำนแต่งมันเป็นพิธีมงคล
หรือเป็นลำงไม่ค่อยดีกันแน่?

นอกจำกต้องเหนือ่ยยำกด้วยกำรมภีำระหน้ำที ่ทีจ่ะต้องร่วม
กันรับผิดชอบหลังงำนแต่งเป็นธรรมดำแล้ว คุณจะพบเสมอว่ำ
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ออร่าทางความรัก

มคีนประเภทหนึ่ง ที่แค่ปรากฏตัว ก็ปลุกคนเห็นให้ดีใจ ขณะที่
คนอีกประเภท แค่เดินมาแต่ไกล ใครๆก็นึกอยากหลบ

แล้วกม็คีนประเภทหนึง่ แม้ท�าตวัแสบ แต่อตุส่าห์มคีนแอบรกัเยอะ 
ขณะที่คนอีกประเภท ดีแค่ไหนก็ไม่มีใครนึกรัก นึกอยากอยู่ด้วย

แถมยังมีคนประเภทหนึ่ง หน้าตาดี แต่มองแล้วอยากเมิน ขณะที่
คนอีกประเภท หน้าตาแค่พอใช้ แต่กลับจับตาได้นานกว่า

ท�าไมเป็นอย่างนั้น?

ค�าตอบคงไม่ใช่ตื้นๆแค่ ‘ท�าดี เดี๋ยวก็มีคนมารัก’ หรอกกระมัง?

เพื่อจะเข้าใจจริงๆ คุณต้องหันไปดูดอกไม้ แล้วถามใจตัวเองว่า 
ระหว่างกุหลาบสดกับกุหลาบเหี่ยว คุณอยากมองดอกไหนมากกว่ากัน? 
และแม้ระหว่างกุหลาบสดด้วยกัน ท�าไมคุณถึงอยากคัดแต่ดอกเด่น มา
ปักแจกันมากกว่าดอกอื่น?

คนเราชอบพลังชีวิตที่สดชื่นไง! แค่กุหลาบดอกไหนช่วยให้คุณ
สดชื่นได้ ดอกไม้นั้นก็มีคุณงามความดีพอแล้ว!

พลังความสดชื่นเป็นสิ่งที่รับได้ง่าย เจอคนบางคนปุ๊บ ราวกับได้
โด๊ปยาให้ตาสว่างปั๊บ อย่างนี้ใครเล่าจะไม่ชอบ?

ใครช่วยให้คุณรู้สึกดี สมองคุณตัดสินทันทีแล้วว่าเขาเป็นคนดี!

คนดีบางคน ท�าดีไป สงสารตัวเองไป บางทีก็ท้อใจกับชีวิตทั้งชีวิต 
คดิสัน้อยากหนีไปสวรรค์บ้าง หรอืยอมปล่อยจิตปล่อยใจให้หดหู ่ฟุง้ซ่าน
อยู่กับเรื่องไม่เป็นเรื่องบ้าง

คนธรรมดาบางคน หน้าตาไม่ดีแล้วยังปากไม่ดีอีก เพราะวันๆ
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หมกมุ่นครุ่นคิดถึงแต่แง่ร้าย ชอบจับผิด ชอบเพ่งโทษ ชอบหาเรื่องด่า 
ท�าให้ฟุ้งซ่าน มีจิตหดหู่เป็นอาจิณ แค่เข้าใกล้ก็รู้สึกเหมือนเจอหลุมด�า 
โดนหลุมด�าดูดพลังชีวิตด้านดีแบบฮวบฮาบ ใครมันจะไม่อยากหนี?

ใครท�าให้คุณรู้สึกแย่ สมองคุณจ�าทันทีว่าเขาเป็นคนไม่ดี!

จิตหดหู่ครองเวลาในชีวิตคุณนานขึ้นเท่าไร ออร่าทางความรักก็
หายไปนานขึ้นเท่านั้น เหมือนกุหลาบเหี่ยวที่ไม่มีใครอยากเอา

ในทางตรงข้าม จิตสดชื่นยิ่งเกิดขึ้นนาน ออร่าทางความรักก็จะยิ่ง
เบ่งบานขึ้นทุกที ถึงแม้ท�าตัวครึ่งดีครึ่งร้าย แต่ชอบสนุก ชอบคึกคัก ชอบ
ยิม้แย้ม ชอบพดูแต่เรือ่งน่าสบายใจ กเ็กดิออร่าพลงัแม่เหลก็ได้ ตามกตกิา
อันยุติธรรมทางธรรมชาติของจิต

ดาราดังบางคน ดังข้ึนมาได้จากบุญเก่าท่ีเคยแจกจ่ายของดี ช่วย
ให้ผู้คนและส�่าสัตว์มีชีวิตชีวาสดชื่น เช่น ปล่อยปลาที่จะถูกฆ่าลงน�้าใหม่ 
พูดจาแบบที่ให้แง่คิดดีๆกับคนจ�านวนมาก เอาความรู้ความสามารถที่มี
ไปยกระดับ ปรับเปลี่ยนชีวิตชาวบ้านที่เหี่ยวเฉา ให้กลายเป็นเบิกบาน มี
กินมีใช้

มาชาติปัจจุบัน แม้ลืมว่าเคยดี แต่ความดีจะไม่ลืมเขาหรือเธอเลย 
บุญในอดีตตกแต่งรูปชีวิตปัจจุบันให้ดูดี สร้างแม่เหล็กดึงดูดใครต่อใคร 
ให้อยากห้อมล้อมช่ืนชม ซึ่งก็เหมือนดอกไม้ได้น�้า ท�าให้ดาราดังสดชื่น
มากกว่าแห้งเหี่ียว ยิ่งสดชื่นแรง สดชื่นนาน ก็ยิ่งสะสมออร่าทางความรัก
ไว้มาก ต่อให้หลงตัวแค่ไหนก็ก�าใจผู้คนได้มากอยู่ดี อยู่ในจอแกล้งท�าดี
ก็มีคนเชื่อกันทั้งประเทศ อยู่นอกจอถึงร้ายกาจบ้างก็ไม่มีคนเกลียดมาก
นัก จึงสนุกกับการเป็นโรค ‘แกล้งดีซ่อนร้ายจริง’ กันไป

ดจูากคนธรรมดา ดจูากดาราดงั เมือ่เข้าใจหลกัการ เมือ่เข้าใจหลกั

ความยุติธรรมทางธรรมชาติ คุณจะจับจุดถูก เลิกถามคนอื่นว่า ท�าไมฉัน
แสนดถีงึไม่มคีนรกั? ท�าไมหมอนัน่หรอืยายนีแ่สนร้ายกลบัมแีต่คนชอบ? 
แล้วเปลีย่นมาถามตวัเองใหม่ว่า ฉนัมีจิตหดหูห่รอืจิตสดชืน่มากกว่ากนั? 
จิตแบบฉันสมควรเป็นที่รักหรือถูกเมิน?

ถ้าตอบตัวเองถูกว่ามีจิตหดหู่บ่อยกว่าจิตสดช่ืน ก็ต้องฝึกสู้กับจิต
หดหูก่นัหน่อย อาจเริม่จากตกแต่งสภาพรอบตวัให้น่าอยูข่ึน้ แต่งเนือ้แต่ง
ตัวให้สดใหม่บ้าง ตลอดจนเว้นวรรคการก้มมองมือถือ เงยหน้าขึ้นมอง
นกมองไม้บ้าง

และทีส่ดุของการได้ความสดชืน่ไว้เป็นสมบตั ิคอืการรูว้ธิหีายใจให้
ยาวขึ้น และช้าลง อีกทั้งรู้ว่าแม้ลมหายใจยาวๆ ช้าๆ ดีๆนั้น ก็เกิดขึ้นไม่
ได้ตลอดเวลา

เม่ือสังเกตเห็นความไม่เที่ยงของลมหายใจแห่งความสดชื่นอยู่
เรื่อยๆ จิตย่อมถอนจากอารมณ์ยึดมั่นหวงแหน ถอนจากความรู้สึกไม่ได้
อย่างใจ ถอนจากความคิดน้อยเนื้อต�่าใจ ถอนกันวันต่อวัน ทีละนิด ทีละ
น้อย กระทั่งในที่สุดกลายเป็นจิตใหม่ สดชื่นในตัวเองโดยไม่พึ่งอะไร

น่ันแหละ! ยอดแห่งจิต ทีผ่ลิตออร่าแห่งความเป็นทีร่กั ใครอยู่ใกล้
กรู้็สึกปลอดโปร่งโล่งใจตาม เครยีดมาจากไหน เจอเข้ากพ็ลอยหายเครยีด 

จิตแบบนี้ใครจะไม่รัก ทั้งคนอื่นและเจ้าตัวเอง!
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ความหมายของการรักตัวเอง

เป็นที่ทราบกันว่า นิยามของการ ‘รักตัวเอง’ 
หมายถึงเห็นค่าและใส่ใจดูแลตัวเองเป็น แต่หลายคนกลับรู้สึกสับสนว่า
ยังไงกันแน่ พยายามเห็นค่าก็แล้ว พยายามดูแลตัวเองก็แล้ว แต่ท�าไม 
‘รักตัวเอง’ ไม่ลงสักที!

ความรู้สึกเป็นสิ่งที่แกล้งสร้างไม่ได้ มันมีให้รู้สึกอย่างไร ยังไงก็
ต้องรู้สึกอย่างนั้น โดยเฉพาะความรู้สึกรัก และแม้รักนั้น จะหมายถึงรัก
ตัวเองก็ตาม!

ดัง้เดมิทกุคน ‘รักตัวเอง’ ในความหมายของ การเหน็แก่ความรู้สึก
ของตนเองเป็นที่ตั้ง เช่น คุณอาจยอมตายแทนใครบางคนได้ ตราบเท่า
ที่ยังมีเหตุให้ภักดี หรืออย่างน้อยมีความพิศวาสมากพอ แต่เมื่อผิดหวัง
หรือชังกันข้ันเหม็นข้ีหน้า อย่าว่าแต่จะยอมตายแทน แค่ให้ยอมทนอยู่
ร่วมโลกบางทียังไม่ไหว

เคยรักมากถึงขีดใด ก็กลายเป็นเกลียดได้ถึงขีดนั้น ขอเพียงมีเหตุ
ให้กลับข้ัวความรู้สกึได้แรงพอจะหกัอกกันพงัไปข้าง เลวซะขนาดน้ี ชาตน้ีิ
ไม่ต้องเผาผี ชาติหน้าไม่ต้องพบต้องเจออีก!

แต่กับตัวเอง ให้เกิดชาติไหน คุณเข้าข้างได้เสมอ ไม่ต้องถามหา
ผดิถกู แล้วกับตวัเอง คุณรกัได้ตลอดไปไม่ต้องมีเหตผุล ไม่ต้องสนด้วยว่า
ตัวเองมีอะไรน่าพิศวาสหรือเปล่า

ย�้าเลย รักคนอื่นขนาดไหน ก็ไม่เคยเกิน ‘รักความรู้สึกของตัวเอง’ 
ไปได้หรอก!

ถ้าคุณรักตัวเองในแบบเข้าข้างตัวเองมากเกินไป หรือเอาแต่รัก
ตวัเองจนลมืเหน็ใจคนอืน่ ผลลพัธ์อาจไม่ต่างจากการเอาคนทีเ่กลยีดคณุ
มาจ้องท�าลายล้างกัน เพราะคุณจะคิดในแบบที่ท�าให้จิตมืด ไม่ต่างจาก
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ศัตรูเอาคุณไปขังไว้ในห้องทึบ คุณจะพูดในแบบที่เผาจิตให้ร้อน ไม่ต่าง
จากคู่อาฆาตจับคุณไปมัดไว้ใกล้กองไฟใหญ่ คุณจะกระท�าการในแบบที่
จะป่วนจติให้เหนือ่ย ไม่ต่างจากเผดจ็การบงัคบัคณุไปรบในสมรภมูนิานๆ

ผู้ที่ได้ชื่อว่ารักตัวเองจริง ไม่ใช่ผู้ที่จ้องแต่จะเห็นใจตัวเอง หรือ
กระทัง่เข้าข้างตวัเอง ทว่าเป็นผูค้ดิทีจ่ะเหน็ใจคนอืน่ เหมอืนรูจ้กัเอาตวัเอง
ไปอยู่ในที่ที่มีแสงสว่าง เป็นผู้พูดค�ารื่นหูกับคนอื่น เหมือนพาตัวเองไป
อยู่ในน�้าใสไหลเย็น เป็นผู้กระท�าการเพื่อเกื้อกูลคนอื่น เหมือนน�าตัวเอง
ไปอยู่ในที่ที่มีข้าวปลาอาหารอันอิ่มหน�า

โดยย่นย่อ ถ้าอยากรักตัวเองจริง ให้ ‘ดูใจ’ ตัวเองว่าได้อะไรจาก
ความรักนั้นบ้าง

รักตัวเองแล้วเป็นสุขหรืออึดอัด?

รักตัวเองแล้วมืดบอดหรือตาสว่าง?

รักตัวเองแล้วหิวโหยหรืออิ่มเอม?

เชื่อเถอะว่าไม่มีใครรักจิตแย่ๆของตัวเองลง มีแต่คนรักจิตดีๆของ
ตัวเองได้เท่านั้น!

ความรู้สึกว่าตัวเองมีค่า น่าให้รักนั่นแหละ ค่อยช่วยน�าไปสู่ความ
รู้สึกรักตัวเองจริง และเมื่อรักตัวเองจริงได้ ค่อยง่ายที่จะรักคนอื่นเป็น 
เห็นใจคนอื่นพอจะไม่ตาบอดรักผิดคนด้วย!

เครื่องหมายของรักแท้
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คนมกัอยากรูว่้าความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ คอืรักแท้หรือว่า
รักเทียมกันแน่ ไม่รู้จะดูอย่างไร เอาอะไรเป็นตัววัด

บางคนบอกให้ดคูวามรูส้กึทีใ่ช่ เหมอืนคูแ่ท้ทีพ่ลดัพรากมาพบกนั
ใหม่ บางคนบอกให้ดคูวามรูส้กึเป็นเพือ่น เหมอืนคนคยุกนัได้ทกุเรือ่งไม่
ต้องพรางตัว

เพือ่จะรูไ้ด้จรงิ คณุต้องจ�าแนกให้ถกูว่า ความรู้สึกแบบไหนอายส้ัุน 
ความรู้สึกแบบไหนอายุยืน

ยอมรับเถอะว่า ความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ส่วนใหญ่ให้แค่ความ
รู้สึกชั่วคราวตามเหตุปัจจัย

เพื่อนร่วมชั้น เมื่อเลื่อนชั้น ยังรู้สึกว่าเป็นเพื่อนได้แค่ไหน?

เพือ่นร่วมเทีย่ว เมือ่หมดเวลาเทีย่ว ยงัรูส้กึอยากอยูด้่วยกนัต่อหรือ
เปล่า?

เพื่อนร่วมงาน เมื่อไม่มีงานให้ท�าด้วยกัน ยังรู้สึกว่าคุยกันได้อีกกี่
เรื่อง?

เพื่อนสนิท เมื่อเกิดเรื่องแรงพอจะแตกแยก ยังรู้สึกมองหน้ากัน
สนิทเหมือนเดิมอยู่หรืออย่างไร?

รกัแรกพบ เมือ่คบกนัจรงินานไป ยงัรูส้กึสดุพศิวาสเหมอืนแรกรัก
ได้ไหม?

แต่มีความรู้สึกอีกแบบหนึ่ง ที่ยังคงอยู่ตรงนั้นไปจนตาย นั่นคือ 
ความรู้สึกแบบครอบครัว ถึงไม่ได้เที่ยว ไม่ได้มีงานร่วมกัน หรือกระทั่ง
ไม่ได้คุยกันสักเท่าใด ก็ยังรู้สึกว่าเป็นคนในครอบครัวอยู่ดี

ความ ‘เป็นเพือ่น’ หรอืความ ‘เป็นคนรกั’ ให้อย่างไรกร็ูส้กึว่าสมมุติ
ขึ้นชั่วคราว หมดเหตุให้อยากสมมุติเมื่อไหร่ ก็กลับไปเป็นคนแปลกหน้า
เมื่อนั้น แต่ถ้า ‘เป็นคนในครอบครัว’ ล่ะก็ คุณจะ ‘ไม่ต้องคิดมาก’ มาแต่
แรก เพราะรู้สึกถึงรากแก้วที่ใหญ่เกินถอน ต่อให้พยายามคิดว่าเป็นอื่น 
อย่างไรก็ไม่รู้สึกเป็นอื่นอยู่ดี

ทั้งนี้ ความรู้สึกเป็น ‘คนในครอบครัว’ นั้น ไม่ใช่จะต้องนับกันที่
สายเลือดท่าเดียว พ่อแม่ลูก หรือพี่น้องท้องเดียวกัน ถ้าประพฤติเหมือน
เป็นคนละพวกกันทุกวัน ก็ให้ความรู้สึกแปลกปลอม เป็นอื่น อยากมอง
กันด้วยสายตาเย็นชา ไม่ต่างจากคนแปลกหน้าที่ต้องระแวงกันได้

แต่กับบางคนนอกบ้าน นอกตระกูล ถ้าเข้ากันได้ มีน�้าใจเกื้อกูล
กันสม�่าเสมอ ก็อาจให้ความรู้สึกสนิทแน่นแฟ้น และท�าให้นึกถึงค�าว่า 
‘คนในครอบครัว’ ได้ยิ่งกว่าผู้มีสายเลือดเดียวกันเสียอีก

ถ้ามีพ่อแม่พี่น้องเป็นรากฐานความสุขอยู่ก่อน คนเราจะวัดความ
รู้สึกตัวเองได้ง่ายขึ้น เมื่อพา ‘คนรัก’ มาพบครอบครัว แล้วรู้สึกเข้ากันได้
เป็นอันหนึ่งอันเดียว ราวกับเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัวอยู่แล้ว อันนั้นมี
แนวโน้มสงูว่าเป็น ‘รกัแท้’ ในความหมายทีเ่ป็นสมัพนัธภาพยัง่ยนื ต่อให้

ภายหลังทะเลาะเบาะแว้ง เลิกร้างกันไป ก็จะยังมีใจรู้สึกเหมือนคนใน
ครอบครัวต่อได้ ช่วยเหลือเกื้อกูลกันต่อได้ ไม่ต่างจากญาติสนิท

สรปุคือ ถ้าจะถามหารกัแท้ อย่าวดัใจตวัเองด้วยความรูส้กึวบูๆวาบๆ
อันใด แต่ให้วัดจากความรู้สึกที่ยั่งยืน โดยถามค�าเดียวสั้นๆว่า เขาหรือ
เธอ ให้ความรูส้กึเหมอืนคนในครอบครวัหรอืเปล่า? หรอือย่างน้อยนึกภาพ
ของการ ช่วยกันสร้างครอบครัวออกไหม?

ภาพที่คุณอยากหนีร้อนมาพึ่งเย็น
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ภาพที่คุณอยากหนีความเหน็บหนาวมาหาความอบอุ่น

ภาพที่คุณอยากหนีคนแปลกหน้ามาอยู่กับคนคุ้นเคย

และถ้าไม่โกหกตัวเอง ยนืยนักบัตัวเองว่าใช่ ‘คนในครอบครวั’ แน่ 
ก็อย่าประมาท อย่านึกว่าคนในครอบครัว คือคนที่ไม่ต้องเกรงใจ ไม่ต้อง
ถนอมน�้าใจกัน ตรงข้าม ต้องนึกถึงครอบครัวที่อบอุ่นเป็นสุข แล้วจะรู้ว่า 
เขาคิดถนอมน�้าใจกันทุกวัน ไม่ใช่เอาแต่ใจตัวกันไม่เลิก!

จักรยานสองตอน



อ่านใจตัวเองออก dungtrin.com

20 2๑

เรามักเห็นแตจ่ักรยานถีบเดี่ยว ซึ่งมีที่ซ้อนท้ายให้
อีกคนนั่ง น้อยครั้งจะเห็นจักรยานถีบคู่ ที่ขอแรงสองคนร่วมด้วยช่วยกัน

คงคล้ายกับชีวิตคู่ส่วนใหญ่ ที่หาสองแรงแข็งขันเสมอกันยาก เมื่อ
เอาสองคนมาอยู่ด้วยกัน โดยมากมักเกิดความรู้สึกคล้ายอยู่บนจักรยาน
ถีบเดี่ยว อันมีใครคนหนึ่งออกแรงมากกว่า หรือกระทั่งออกแรงอยู่เพียง
ล�าพัง น้อยนักที่คู่ไหนจะเกิดความรู้สึกว่า อยู่ด้วยกันบนจักรยานถีบคู่ 
ออกแรงพอๆกัน ไม่อยากกินแรงกัน ใครเหนื่อยก็อาจพักขาให้อีกฝ่าย
ช่วยถีบคนเดียวสักครู่ หายเหนื่อยก็สลับกันถีบได้ ไม่มากไม่น้อยไปกว่า
กัน

การขี่จักรยานถีบคู่ เป็นตัวอย่างความรู้สึกดีๆร่วมกัน อาจบันดาล
ให้อยากร่วมแรงร่วมใจด้านอื่น ทั้งอนุเคราะห์กันและกันในบ้าน ทั้งร่วม
กันสงเคราะห์คนด้อยโอกาสนอกบ้าน

มองจักรยาน คุณอาจเห็นสัญลักษณ์ที่ชวนส�ารวจว่า ชีวิตคู่ของตัว
เองมาถกูทางหรอืผดิทาง ถ้ารูส้กึเหมือนจกัรยานถบีเดีย่วทีม่ใีครคนหนึง่
เอาแต่นัง่งอมอืงอเท้า นัง่เหม่อชมววิอยูค่นเดียว หรือกระทัง่ขย่มจกัรยาน
ให้เซไปเซมา แบบท่ีเขาเรยีก ‘มอืไม่พายยงัเอาเท้าราน�า้’ คณุอาจต้องโทษ
ตัวเองนิดหนึ่งหรือเปล่า ที่สร้างความเคยชินให้อีกฝ่ายรู้สึกว่า หน้าที่ถีบ
เป็นของคุณตามล�าพัง!

เลือกคู่อย่างไร�เลือกใจอย่างนั้น
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ค�าในหวัของคณุต่างไปเรือ่ยๆ แปรไปตามคนทีอ่ยูต่รงหน้า 
ใครบางคนแกล้งคณุเอาสนกุ ในหวัคณุอาจคดิว่าเขาแค่ ‘หยอกเล่น’ ขณะ
ที่ใครอีกคนท�าเหมือนกันเปี๊ยบ ในหัวคุณอาจคิดว่าเขา ‘กวนตีน’ ก็ได้

เพียงแค่ภาษาในหัว ก็เป็นตัวก�าหนดได้ว่า กรรมทางความคิดมี
ความหยาบหรือประณีต และนั่นก็หมายความว่า อยู่กับใครที่ท�าให้คุณ
เกิดความหมัน่ไส้หรอืหงดุหงดิบ่อยๆ แนวโน้มคอืคณุจะมกีรรมทางความคดิ
หยาบขึ้นเรื่อยๆ แต่อยู่กับใครที่ท�าให้รู้สึกดีหรือมีความสงบใจนานๆ 
แนวโน้มคือคุณจะมีกรรมทางความคิดประณีตขึ้นทุกที

ระดับความรู้สึกนับถือ ระดับความนึกอยากให้เกียรติ เป็นตัวแปร
ส�าคัญให้ภาษาในหัวหยาบหรือประณีต ภาษาในหัวนั่นเอง ผลักดันให้
เกิดพฤติกรรม ทั้งการใช้สายตา ท่าทาง และวิธีพูด

ภาษายิ่งหยาบ ในหัวยิ่งฟุ้งซ่าน จิตใจยิ่งร้าย

ภาษายิ่งประณีต ในหัวยิ่งสงบ จิตใจยิ่งดี

เมื่อจะต้องเลือกคู่ แต่ละคนมักอยากเลือกคนที่คบแล้วรู้สึกว่า 
เส้นทางกรรมของตนจะไม่ต้องเปลีย่นมากนกั ยิง่เป็นตวัตนเดมิ หรอืใกล้
เคียงตัวตนเดิมมากเท่าไรยิ่งดี อย่างที่เรียกว่าจะได้ ‘เป็นตัวของตัวเอง’ 
นั่นแหละ

ทว่าในความเป็นจริง คนที่ ‘ลงตัว’ ขนาดให้อยากสละโสดนั้น มัก
ไม่ใช่คนที่ท�าให้รู้สึก ‘เท่าเดิม’ โชคดีก็ได้คนที่ปรุงภาษาในหัวให้ประณีต
ขึ้น โชคร้ายก็ได้คนที่ปรุงภาษาในหัวให้หยาบลง ดังนั้น ส�าหรับคนส่วน
ใหญ่ เลือกคู่เป็นใคร ก็คือเลือกใจที่แตกต่างให้ตนเองตามนั้น

จุดสังเกตง่ายๆ ถึงแม้ปากจะพูดจาเหมือนเดิมไม่เปลี่ยน แต่คุณ

อาจรูส้กึได้ว่า ภาษาในหวัต่างไปมาก หลงัจากเอาตวัไปอยูก่บัใครคนหนึง่
นานๆ

หากภาษาในหัวของคุณคงเดิม คุณจะไม่รู้สึกว่าตัวเองเปล่ียนไป
เท่าไร หากภาษาในหวัของคุณดขีึน้ คุณจะรูส้กึว่าตวัเองเปลีย่นไปในทาง
ดีขึ้น หากภาษาในหัวของคุณแย่ลง คุณจะรู้สึกว่าตัวเองเปลี่ยนไปในทาง
แย่ลง ตรงไปตรงมาแค่นี้

ภาษาในหัวเป็นสิ่งที่คุณรู้อยู่คนเดียว ตอบตัวเองได้อยู่คนเดียวว่า 
โดยมากมีความหยาบหรือประณีต

ถ้าไม่ถามตัวเอง บางทีคุณจะไม่ย้อนมาสังเกตเลยว่า หลังจากคบ
ใคร หรืออยู่กับใครสักคน แล้วใจตัวเองดีขึ้นหรือแย่ลงแค่ไหน

ใจเป็นใหญ่ ใจเป็นประธานในชวีติ เปลีย่น ‘ใจ’ เท่ากบัเปลีย่นชวีติ 
ใจจึงน่าจะเป็นตัวแปรส�าคัญที่สุด เมื่อจะต้องชั่งน�้าหนัก ชั่งใจ ในการ
เลือกคู่

แต่ข้อเท็จจริงก็คือ คนส่วนใหญ่ถูกบีบให้ค�านึงถึงตัวแปรอื่นก่อน 
ซึง่นัน่กเ็ท่ากบัต้องเสีย่งดวงเอาว่า เลอืกใครมาเป็นคู่ แล้วจะได้ใจใหม่ให้
ตัวเองแบบไหน!
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ยิ่งสวยยิ่งเข้าใจตัวเองยาก

ความสวยที่เกินๆ มักมากับชีวิตที่ผิดธรรมชาติ บางที
เหมือนมีอภิสิทธิ์ติดตัวมา ไปไหนใครก็สร้างความเคยชินผิดๆให้

ยังไม่ทันท�าดี ก็มีคนให้คะแนนก่อน!

ยังไม่ต้องเอาใจใคร ก็มีคนมาเอาใจกัน!

ยังไม่ทันพูดสักค�า ก็มีคนหลงรักแล้ว!

โลกถูกครอบง�าอยู่ด้วยอารมณ์ ไม่ใช่เหตุผล ความรู้สึกหลงรักยิ่ง
มากขึ้นเท่าใด พฤติกรรมผิดปกติยิ่งมากขึ้นเท่านั้น

เม่ือผู้หญิงคนหน่ึงถูกห้อมล้อม ด้วยพฤติกรรมผิดปกติของผู้ชาย
หลายๆคน เธอจะค่อยๆสะสมวิธีคิดที่ผิดปกติขึ้นมาด้วย จะโดยรู้ตัวหรือ
ไม่รู้ตัวก็ตาม

หลายคนรู้สึกทีเดียวว่า ความผิดธรรมชาติบางอย่างนั้น เหมือน
ระเบิดเวลาที่ซ่อนไว้ในตน เพราะแรงอัดของบางสิ่งที่ผิดธรรมดา มักมา
ในรูปของโทสะแปลกๆบ้าง ความหลงตวัเกนิๆบ้าง ความหลงคิดเพีย้นๆ
บ้าง สับสนระหว่างรักกับเกลียดบ้าง ไม่รู้ว่าอยากเข้าหาหรือวิ่งหนีใคร
บ้าง

จะสวยเกินๆ สวยธรรมดา หรือไม่สวยเลย ถ้ารู้สึกถึงความงดงาม
ทางอารมณ์ ชีวิตก็มีความสุขขึ้นกว่าเดิมได้

ความงดงามทางอารมณ์ ใช้ลิปสติกเสริมไม่ได้ ใช้ยาฉีดช่วยไม่ได้ 
ใช้มีดหมอแต่งไม่ได้ ใช้ได้อย่างเดียว คือ ‘มุมมอง’

แทนการจ้องออกข้างนอก รอดูว่าใครจะสะดุดตา ‘หลงมอง’ ตน
บ้าง เปลี่ยนเป็นสังเกตข้างใน เห็นว่าเมื่อใด ‘หลงคิด’ ผิดปกติบ้าง
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ความฟุ้งซ่านอยากเอาโน่นเอานี่ ความขุ่นข้องหมองใจไม่เลิกรา 
ความอยากมีใบหน้าสะดุดตาคน เหล่านี้ ยิ่งรู้สึกได้มากขึ้นเท่าไร ยิ่งเห็น
เป็นสิ่งตรงข้ามกับความงดงามทางอารมณ์มากขึ้นเท่านั้น

ยิง่รูเ้หน็ความผดิปกตทิางอารมณ์มากขึน้ ความผดิปกติยิง่ถูกมอง
โดยความเป็นทุกข์

ยิ่งรู้สึกว่าเป็นทุกข์ จะยิ่งไม่อยากหวงไว้

ความสขุ ความนิม่นวลทางอารมณ์ จะค่อยๆปรากฏขึน้เองทลีะน้อย 
เหมือนเกลียวเครียดที่ซ่อนอยู่คลายตัวลง กระทั่งรู้สึกชัดอยู่กับใจตนว่า 
ความงดงามทางอารมณ์ เป็นสิง่น่าปรารถนา น่าติดใจกว่าความสวยทาง
กายมากนัก!

เข้าใจตัวเอง�จะไม่เรียกร้องให้คนอื่นเข้าใจ
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เมือ่รูส้กึว่าไม่มใีครเข้าใจ เหมือนอยูต่วัคนเดยีวในโลก 
ปัญหาจริงๆอาจเป็นว่า คุณยังไม่เข้าใจตัวเองชัดพอ มีแต่ความอยากให้
คนทั้งโลกเข้าใจคุณ กับทั้งไม่ ‘เห็นใจ’ ว่าคนอื่นรู้สึกอย่างไรอยู่ เขาจึงไม่
พร้อมจะเข้าใจคุณ เท่าที่คุณอยากให้เข้าใจ

เพ่ือจะมีตนเป็นผู้เข้าใจตนเอง คุณต้องเริ่มต้นจากการมองใหม่ 
แตกต่างจากเดมิ เริม่จากการบอกตัวเองว่า ความกงัวลและความคาดหวงั
ว่าจะให้ใครมาเข้าใจคณุ แท้จรงิแล้ว ท�าให้คณุเสยีเวลาหมกมุน่ครุ่นคดิที่
จะหาทาง ‘เปลีย่นใจ’ คนอืน่ กระทัง่ไม่เหลอืเวลาท�าความ ‘เข้าใจ’ ตวัเอง
สักที

เมื่อมีเวลาท�าความเข้าใจตนเองมากขึ้น มีเวลาย้อนกลับมาเห็นว่า 
ตวัเองคดิอะไร รูส้กึอย่างไรกบัใครได้แค่ไหน คณุจะพบความจรงิทีส่�าคญั
ประการหนึง่ คอื คณุเองกไ็ม่มเีวลา และไม่พร้อมจะท�าความเข้าใจ

คนอื่นเช่นกัน!

จากการรู้ใจตนเองดีพอ เห็น ‘ความไม่พร้อม’ ของตัวเอง ที่จะ
ท�าความเข้าใจคนอื่น ก็จะช่วยส่องให้คุณมองออกไปเห็นว่าโลกนี้ คนที่
พร้อมจะไม่เข้าใจคุณมีอยู่สองพวก

พวกแรกหมั่นไส้คุณ และเมื่อเขานึกหมั่นไส้อยู่ก็ต้องมี
อคติไปกว่าครึ่ง พอมีเรื่องให้เข้าใจผิดหรือไม่เข้าใจกัน คุณจะไปพูดขอ
ความเห็นใจไม่ได้

แบบนี้ถ้าจะท�าให้มองคุณดีๆ การพูดจาอธิบายหรือแสดงข้อเท็จ
จริงยังไม่พอ คุณจ�าเป็นต้องเจือจางหรือละลายความหมั่นไส้ด้วยการผูก
มติร แสดงสหีน้าและค�าพดูให้เขารูส้กึดมีากพอทีจ่ะนกึอยากฟังค�าอธบิาย 
อย่าเร่งรัด อย่าเผลอท�าสีหน้าหรือน�้าเสียงคาดคั้น กระทั่งกระตุ้นให้เขา

เกิดความรู้สึกว่า ก�าแพงความหมั่นไส้มีอยู่ตลอดเวลา ไม่อาจลดก�าแพง
ลงฟังอะไรคุณได้ หรือสงสัยว่า มันเร่ืองอะไรทีเ่ขาต้องออกแรงข้ามก�าแพง
มาหาคุณ?

พวกที่สองเกลียดคุณ และเมื่อเขาใส่แว่นแห่งความ
เกลียด อคติย่อมบังตามิด ทุกค�าและทุกการกระท�าด้านดีของคุณจะถูก
ฉาบด�า มองดูเหมือนเป็นการเสแสร้งแกล้งท�า เป็นฉากบังหน้าหวังหา
ประโยชน์เข้าตัว หรืออีกทีถึงพยายามพูดอธิบายให้ตาย ก็กลายเป็นการ
แก้ตัวน�้าขุ่นๆไปทั้งหมด

แบบนี้ต้องรอให้มีสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่ง ที่ท�าให้เขานึก
เอ็นดูมากพอจะหายเกลียดเสียก่อน เขาถึงจะยอมมองคุณด้วยความรู้สึก
กลางๆหรอืดีๆ ข้ึนมาได้ พดูง่ายๆว่า ถ้าไม่ใช่เพราะ ‘ดวง’ ก็อาจไม่มีอะไร
ไปถอดแว่นแห่งความเกลียดที่บังตาเขาได้หรอก!

และจากการรู้ใจตนเองดีพอของคุณ เห็น ‘ความพร้อม’ ของตัวเอง 
ทีจ่ะท�าความเข้าใจคนอ่ืน ก็จะช่วยส่องให้คุณมองออกไปเหน็ว่าโลกน้ี คน
ที่พร้อมจะเข้าใจคุณมีอยู่สองพวก

พวกแรกยังไม่ได้รักหรือเกลียดคุณ เมื่อไม่รักไม่
เกลียด ก็เท่ากับยังไม่มีอคติ หากเกิดเหตุให้เข้าใจผิดกัน คุณจึงใช้เหตุผล
และข้อเทจ็จรงิอธบิายได้ เปลีย่นความเข้าใจทีผ่ดิให้เป็นถกูได้ แถมยงัอาจ
มีสิทธิ์พลิกร้ายให้กลายเป็นดี หลอกให้เขาเชื่อ ลวงให้เขาชื่นชมด้วยการ
โกหกค�าโตได้

แต่ถ้าเม่ือไรอาถรรพณ์ของค�าโกหกแผลงฤทธิ ์ เขาจับได้ด้วยทางใด
ทางหนึ่ง ซึ่งเกินกว่าที่คุณจะคาดเดาว่าเป็นทางไหน เขาจะเปลี่ยนความ
รูส้กึจากไม่รกัไม่เกลยีด เป็นค่อนข้างเกลยีด หรอืเกลยีดเข้าไส้ไปเลย และ
หลงัจากน้ัน คุณก็จะท�าให้เขาเข้าใจเป็นอ่ืนไม่ได้อีก เขามีแนวโน้มจะมอง
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ว่าคุณ ‘เลว’ หรือ ‘โคตรเลว’ เท่านั้น

พวกที่สองรักคุณ เมื่อรักกัน ก็ย่อมมีอคติในแบบล�าเอียง
เข้าข้าง คณุจงึพดูขอความเหน็ใจได้ง่ายๆ หรอืกระทัง่ขอร้องให้แกล้งหรีต่า
ข้างหนึ่ง เพื่อเห็นแต่สีขาวที่ระบายอยู่บนตัวคุณได้สบายๆ ยิ่งถ้าหากเขา
รักคุณมากพอ ต่อให้คุณไม่พูดอะไรเลย เขาก็คิดเข้าข้างให้เองอยู่แล้ว 
กระท่ังคุณอาจประหลาดใจ เพราะแม้แต่ตัวเองยงัอาจคดิหาค�าอธบิายไม่
บรรเจิดแจ่มเท่าที่เขาช่วยคิดให้ด้วยซ�้า

โดยย่นย่อ สรุปได้ว่า ถ้าอัตตาประเภท ‘เธอต้องเข้าใจฉัน’ มัน
เล็กลงเพราะคุณ ‘เข้าใจตัวเองชัด’ อยู่ก่อนแล้วล่ะก็ คุณจะลดระดับความ
รู้สึกเหมือนอยู่ตัวคนเดียวในโลกลงไปเกินครึ่ง

ถ้าหากเกิดเหตุการณ์ที่ท�าให้เข้าใจผิดกันกับใคร คุณพูดอย่าง เขา
ฟังแล้วคิดไปอีกอย่าง หรือคุณต้ังใจแบบหนึ่ง ผู้คนกลับมองไปอีกแบบ 
อย่างนี้ เมื่อจะต้องพยายามพูดแก้ความเข้าใจให้ถูก ก็ควรดูด้วยว่า ความ
รู้สึกของเขาพร้อมรับแค่ไหน เขาจัดอยู่ในพวกที่หมั่นไส้ เกลียด กลางๆ 
หรือว่ารักคุณ ความคาดหวังของคุณจะได้พอดีกับ ‘ระดับสายตา’ ของเขา 
แล้วไม่ต้องรู้สึกเหนื่อยกับความพยายามที่สูญเปล่า จะได้เหลือเร่ียวแรง 
เอาเวลาไปพยายามท�าชีวิตให้ดีขึ้น ไม่ใช่ใช้เวลาส่วนใหญ่ในชีวิตไปกับ
การหมกมุ่นครุ่นคิด หาทางท�าให้คนทั้งโลกมองคุณดีขึ้น

แปลกแต่จริง เมื่อรู้จักใช้เวลาท�าชีวิตให้ดี เข้าใจตัวเองให้ดี ไม่เสีย
เวลาไปกับคนท่ีหมั่นไส้หรือเกลียดคุณ ไม่นึกอยากเรียกร้องให้ทุกคน
เหน็ใจคุณ ในท่ีสดุคณุจะมสีญัชาตญาณเลอืก ‘คนทีจ่ะรกัคณุได้จรงิ’ หรอื
อย่างน้อยที่สุดก็เข้าใจคุณได้โดยไม่ต้องเหนื่อยอธิบายมาก ซึ่งนั่นก็อาจ
เพราะคุณกรองและกันคนพร้อมจะไม่เข้าใจคุณออกไปจากชีวิตได้หมด
แล้ว!

อย่าให้ใจขาดพื้นที่ทางความรัก
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หากพื้นที่ในจิตใจของคุณ เอื้อเฟื ้อเผื่อแผ่ให้กับความเกลียด
มากมาย เคยคิดไหมว่ามันเบียดเบียนพื้นที่ทางความรักขนาดไหน?

เมื่อใจขาดพื้นที่ทางความรัก จะเอาความรักไปตั้งไว้ตรงไหนได้?

เวลาท่ีสละให้กับการหมกมุ่นครุ่นคิดถึงคนที่คุณเกลียด คือนิมิต
หมายบอกว่า ภาพรวมของชวีติคณุมดืมนแค่ไหน เป็นไปได้หรือไม่ ทีแ่สง
สว่างทางความรักจะสาดส่องเข้ามาได้?

ความพร้อมจะเกลียด หรือแนวโน้มที่จะชิงชังใครสักคนง่ายๆ คือ
แนวโน้มว่าความรักของคุณพร้อมจะปรวนแปรเป็นอื่นได้ไม่ยาก!

นาททีีอ่ยูค่นเดียว คณุจะมองไม่เห็นว่านสิยัหรือ ‘ความเคยชนิทาง
อารมณ์เกลียด’ มีอิทธิพลกับชีวิตรักของตัวเองเพียงใด ต่อเมื่ออยู่กับผู้ใด 
หรอือยากใช้ชวิีตร่วมกบัใครสกัคน จงึค่อยเหน็ว่าปริมาณความเกลยีดยิง่
มากเท่าไร คุณยิ่งเหลือพื้นที่ให้คนรักน้อยลงเท่านั้น!

หมกมุน่ครุน่คดิถงึคนทีเ่กลยีดนานขึน้เท่าไร คณุยิง่เหลอืเวลาสร้าง
ความสว่างร่วมกับคนรักน้อยลงเท่านั้น!

ยิง่พร้อมจะเกลยีดง่ายขึน้เท่าไร ความรูส้กึทีม่ต่ีอคนรักยิง่ง่ายทีจ่ะ
เปลี่ยนแปลงมากขึ้นเท่านั้น!

การปล่อยให้ความเกลยีดลอยนวล อาจหมายถึงการท�าโทษความ
รักโดยไม่ต้องมีความผิด และวันหนึ่งหลังจากสะสมความเกลียดไว้มาก
พอ คุณจะตกใจที่ไม่อาจก�าจัดมันทิ้งไป รวมทั้งไม่อาจรับความรักเข้ามา
สู่ชีวิตได้อีกเลย!

แสงแห่งการแสวงหา - เห็นใจคนอื่นได้
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อย่ายอมให้ความเหงาบีบคั้น

ถ้าอยูค่นเดยีวแล้วเยน็ คนเราจะอยากอยู่
คนเดียว แต่นี่อยู่คนเดียวแล้วหนาว คนเราเลยอยากได้คู่ที่อบอุ่น

ถ้าอยูค่นเดยีวแล้วอุน่ใจ คนเราจะอยากอยูค่นเดยีว แต่นีอ่ยูค่นเดยีว
แล้วร้อนใจ คนเราเลยอยากได้คู่มาดับร้อน

เมือ่หาคูไ่ม่ได้ หรอืหาได้แต่ยิง่รูส้กึหนาวตวั อกีทหีาได้กลบัยิง่รูส้กึ
ร้อนใจ ก็เท่ากับยิ่งตอกย�้าซ�้าเติมตนว่า ‘เราคงไม่มีคู่จริงๆ’ และเฝ้ามอง
คนที่มีคู่ว่า ‘โชคดีจัง’ หรือกระทั่ง ‘น่าอิจฉาเหลือเกิน’

เมื่อเทียบเขาเทียบเรา เห็นตนเองโชคร้าย เห็นตนเองอับวาสนา 
จงึมกีารตราหน้าตนเองว่า ‘อาภพัรกั’ คอืเป็นผูป้ราศจากโชคทางความรกั

ทางออกของคนโชคไม่ดี คือพยายามเห็นว่าตนเองโชคดีอย่างไร 
หรอืไม่ก็มองว่าคนอ่ืนโชคร้ายท่าไหน เพือ่ให้เกิดการเทยีบเขาเทยีบเราที่
ได้ดุลบ้าง หลักๆที่เป็นค�าปลอบใจส�าเร็จรูปก็มักออกท�านอง หาข้อดีของ
การอยู่เป็นโสด หาข้อดีของการเป็นอิสระ ไม่ต้องมีพันธะกับใคร หรือหา
หลกัฐานว่าไม่มีใครครองคู่ได้ส�าเร็จ ให้ดดูน่ีาอิจฉาแค่ไหนก็เลิกกันทัง้น้ัน 
คูท่ีย่ิง่ดงัมากย่ิงดบัอนาถมาก คู่ทีอ่วดความสุขทางเฟสมาก ย่ิงต้องปกปิด
ความทุกข์ทางใจมาก

แต่ไม่ว่าจะประกาศค�าพูดสวยหรูปลอบตัวเองกี่ครั้ง หรือดูดีมีเหตุ
มีผลเป็นก�าลังใจได้ก่ีร้อยก่ีพันค�า ในที่สุดก็แพ้ความรู้สึกเดียว ค�าเดียว 
หนึ่งเดียว คือ ‘เหงา!’

หากยังมีค�าน้ีค�าเดยีวฝังหวั ฝังตวั ครอบง�าเป็นเงาตามไปทกุที ่ใน
ที่สุดจะจบลงด้วยอาการ ‘รอ’ และไม่เคย ‘พอ’ กับการมีตัวคนเดียวอย่าง
แท้จริง!
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หลายคนมาถึงค�าตอบที่ถูกของชีวิตโสด นั่นคือ ‘ความเหงาย่อม
ไม่มีแก่ผู้เจริญสติ!’

นั่นเพราะผู้เจริญสติคือผู้ที่เห็นการปรุงแต่งทางใจอยู่ ไม่ว่าจะปรุง
แต่งแบบดีๆ ไม่ว่าจะปรุงแต่งแบบร้ายๆ ก็เห็นเป็นภาวะชั่วคราว และ
สนุกมากขึ้นเรื่อยๆกับการเห็นสภาพผ่านมาแล้วผ่านไปทางอารมณ์ทั้ง
หลาย แม้แต่ความเหงาก็โดนจับได้ไล่ทัน ไม่เห็นอะไรมากกว่าสภาวะ
กดดันครู่หนึ่ง ลมหายใจนี้กดดันมาก อีกลมหายใจกดดันน้อย อีกลม
หายใจโปร่งโล่งเป็นอสิระจากการครอบใดๆ ยิง่เหน็เหงายิง่หายเหงา  ยิง่
หายเหงายิ่งเห็นความไร้สาระของการเทียบเขาเทียบเรา รู้แก่ใจว่าจะอยู่
คนเดียวหรืออยู่เป็นคู่ ถ้าไม่เหงาก็สุขได้ แต่ถ้ายังเหงาก็ทุกข์ได้

ใครจะมองเข้ามายังไง ใครจะว่ายังไงก็ไม่มีทางตรงกับความรู้สึก
ที่แท้จริงของเราได้

การเจรญิสตริะหว่างรอรกั จะช่วยให้พ้นทกุข์เฉพาะกาล ต้ังแต่นาที
ทีด่ไูด้ ดเูป็น ดแูล้วเหน็ว่าอารมณ์เหงาไม่ใช่ตน และยิง่ไม่ใช่เจ้านายทีเ่รา
ต้องรับใช้ไปตลอดชีวิต ไม่จ�าเป็นต้องกัดฟันมีคู่ที่ไม่รู้สึกว่าใช่แต่อย่างใด
เลย!

อย่าเอาแต่รอคนรักในฝัน
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ส�าหรับคนอยากได้ความรัก ช่วงแย่ที่สุดในชีวิต คือช่วง
รอคอยความรกั แต่ช่วงดทีีส่ดุ คอืช่วงได้พบความรกัทีคุ่ม้ค่ากบัการรอคอย

ส�าหรับคนอยากคืนความรัก ช่วงแย่ที่สุดในชีวิต คือช่วงรอคอย
อิสรภาพ แต่ช่วงดีที่สุด คือพบว่าวันได้รับอิสรภาพมีจริง

ถ้าอยากได้ความรกั แต่ไม่อยากท�าตวัเป็นทีร่กั ในทีส่ดุจะต้องเป็น
ทุกข์กับการรอคอย ทั้งรอคอยความรักที่ไม่มีตัวตน และรอคอยอิสรภาพ
ภายนอก โดยไม่เคยได้รบัอสิรภาพภายในอย่างแท้จรงิ เดีย๋วกว็นกลบัไป
รอคอยความรักที่ไม่มีตัวตนอีก

ต่อเมื่อท�าตัวเป็นที่รัก เป็นคนน่าให้รัก น่าให้อยู่ด้วย การรอคอย
จะน้อยลง หรือไม่เหลือเลย เพราะแม้ไม่มีความรักเข้ามา ก็พร้อมเสมอที่
จะเจือจาน พร้อมเสมอที่จะแผ่เมตตากรุณาออกไป และถึงแม้ต้องทนอยู่
กับใคร ก็มีสิทธิ์ละลายพฤติกรรมน่าอึดอัดของเขาได้

คนที่รู้จักท�าตัวเป็นที่รัก จึงเป็นพวกอยู่กับความรักที่มีตัวตน ส่วน
คนที่เอาแต่อยากได้ความรัก ก็ต้องเป็นพวกรอคอยความรักที่ไม่มีตัวตน
กันต่อไป!

รักที่ท�าให้ตาบอด
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ทุกคนเคยก่อบาปร่วมกับคนอื่นมาทั้งนั้น ในทางพุทธชี้ว่า
พวกเราล้วนชุ่มบาปกันมาแต่ก่อนเกิด โดยที่ไม่อาจลบล้างกันได้ด้วย
พิธีกรรมใดๆ

ร่วมกันก่อบาปกับคนอื่นมีอะไรได้บ้าง?

ร่วมกันท�าร้ายสิ่งมีชีวิตก็ใช่!

ร่วมกันฉ้อโกงประชาชนก็ใช่!

ร่วมกันผิดผัวผิดเมียก็ใช่!

ร่วมกันโกหก ด่าทอ ใส่ไคล้ ก็ใช่!

ร่วมกันกินเหล้าจนเมาปลิ้นก็ใช่!

สงัเกตเอาจากชาตนิีเ้ถอะ แรกๆบาปจะท�าให้ผกูพนักนัเหนยีวแน่น 
เหมือนคนกอดคอกันเข้าถ�้า ย่อมอุ่นใจเมื่อมีกันและกันในที่มืด แต่พอ
นานไป บาปนั้นจะค่อยๆสร้างความเกลียดชังขึ้นมา เหมือนต่างฝ่ายต่าง
โมโหกนัและกนั ทีไ่ม่ช่วยให้ตาสว่างเหน็อะไรดีๆ เสยีท ีมแีต่จะกอดคอกนั
อึดอัดในความมืดท่าเดียว

ที่ชอบพูดกันว่า คนท�าบาปด้วยกัน ยังได้ดีมีสุขอยู่ด้วยกันให้เห็น 
อนันัน้คอืยงัเหน็ไม่นานพอ หรอืไม่รูว่้าสถานการณ์จรงิๆคลีค่ลายไปถงึไหน
แล้ว เพราะธรรมชาตขิองบาป เมือ่เผลด็ผล ย่อมดลใจให้คดิร้าย รุม่ร้อน อยู่
ไม่เป็นสขุเสมอ บาปทีถ่งึเวลาเผลด็ผล ไม่เคยปล่อยให้ใคร ใจคอเยอืกเยน็
อยู่ด้วยกันได้เลย

ยิ่งร่วมกันก่อบาปยืดยาวข้ึนเท่าไร ยิ่งสร้างทางล�าบากในอนาคต
ยาวขึ้นเท่านั้น!

เมื่อเกิดใหม่ ลืมหมดแล้วว่าเคยร่วมก่อบาปอะไรไว้ บาปเก่าจะ
สร้างแรงดงึดดูชนดิยากจะห้ามใจ อาศยัราคะเป็นสือ่ อยากพบ อยากใกล้ 
อยากอยู่ด้วย บางทีคนทั้งโลกเห็นๆอยู่แต่แรกว่าไม่ดี ไม่งาม แต่ดัน
มีตัวเองคนเดียวที่ไม่เห็น เช่น จะอยู่ด้วยกันต้องได้ชื่อว่าชู้ หรือยอมอยู่
กับเขามีแต่โดนปอกลอก หรืออีกฝ่ายมีใจเดียว แต่ก็เด็ดเดี่ยวที่จะขี้เกียจ
ท�างานท�าการ ลากกันถูลู่ถูกัง ตกต�่าด�าดิ่ง ไม่มีใครฉุดใครได้

พระพุทธเจ้าตรัสถึงความรักที่ดีงามไว้ว่า เป็นความรักที่เกิดจาก
การเคยอยู่ร่วมกันดีๆ และมามีการเกื้อกูลกันในทางดีอีก

เกื้อกูลในทางดีคืออย่างไร?

พูดให้สติ ช่วยให้คิดดีได้ ก็เรียกว่าดี

ร่วมกันสงเคราะห์ชีวิตอื่น ก็เรียกว่าดี

ส่งเสริมกันรักษาศีล ก็เรียกว่าดี

เป็นก�าลังใจให้มุมานะถีบตัวขึ้นสูง ก็เรียกว่าดี

จะเจอความรกัดีๆ ได้ ต้องมีดบีางอย่างในตวัเองเป็นทนุ เป็นตวัตัง้ 
เมื่อพบเจอคนเคยอยู่ร่วมกันดีๆ จะได้พร้อมเลือกท�าตัวดีๆเกื้อกูลกันต่อ

แต่ถ้าจงัหวะไหนของชวีติไม่มดีไีว้รอท่า คบหาใครกม็กัไหลไปตาม
อารมณ์หลง โอกาสเส่ียงจะเจอความรักทีท่�าให้ตาบอดก็สูงมาก ถงึสูงทีสุ่ด!
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อยู่คนเดียวแล้วเหงา�อยู่สองคนไม่หาย

คนเรามีจิตอยู่สองแบบ

จิตอยู่กับความจริง กับจิตหนีความจริง!

ชาวบ้านร้านช่องทั่วไป ควรมี ‘จิตอยู่กับความจริง’ ให้มาก แต่ก็
น่าจะมีส่วนของ ‘จิตหนีความจรงิ’ ทีไ่ด้ดลุอยู่ด้วย เพราะถ้ามีแต่จิตอยู่กับ
ความจรงิล้วนๆ อาจแปลว่าฝันไม่เป็น คิดสร้างสรรค์ต่อยอดความจรงิไม่
ได้ ไม่ชอบดูหนัง ไม่ชอบฟังเพลง ไม่มีภาพในใจอันเป็นแรงบันดาลให้
ประดิษฐ์คิดค้นหรืออยากปรับเปลี่ยนอะไรๆ ผลคือมีชีวิตที่แห้งแล้ง ท�า
เรื่องซ�้าๆไปวันๆ หรือไม่อีกทีก็ควรเอาดีทางบวช พบความชุ่มชื่นอันน่า
พิสมัย จากการรู้ความจริงในกายใจไปเลย

แต่ถ้ามีแค่จิตหนีความจริง หรือหนักไปทางฝันหวานตลอด จน
ออกอาการตาลอยคว้าง ไม่ชอบมองสิ่งที่อยู่ตรงหน้า ชอบมองแต่วิมาน
ในอากาศ อันนี้ไม่ใช่ฝันแบบคิดต่อยอดความจริง ไม่ใช่คิดขีดเขียน วาด
ระบายหรอืป้ันแต่งอะไรให้เป็นชิน้เป็นอนั แต่เป็นแบบหลบเลีย่ง ไม่อยาก
รับรู้ ไม่ชอบใจ หรือกระทั่งเกลียดความจริง ซึ่งใครเจอแฟนประเภทนี้จะ
ล�าบาก เพราะเอาแต่อยากได้ อยากได้ อยากได้ คิดฟุ้งกระจายแบบ
ลมเพลมพดั ไร้จุดยืน จนคุณไม่มีทางคะเนถกูว่า อยู่ดีๆ เขาหรอืเธอจะพดู
อะไรแปลกๆ หรือท�าอะไรประหลาดๆขึ้นมา

คนที่เอาแต่ตาลอยเพ้อฝัน เกือบร้อยทั้งร้อยจึงมีปัญหาทางความ
รัก เพราะเมื่อยังไม่มีแฟน ก็จะฝันหาแฟนแบบเด็กอยากดูการ์ตูน อยาก
ดูแต่เส้นสายและสีสันสวยๆ ไม่มีความบกพร่อง ไม่มีกลิ่นเหม็นเจือปน

แต่พอมีแฟนเข้าจริงๆ พบว่าไม่ได้อย่างใจ มีแต่ความบกพร่อง เจือ
ด้วยกลิน่อายไม่น่าชอบใจ จึงเข้าโหมดหลบหนีความจรงิอีก และย่ิงวนัจะ
ยิง่มากขึน้เรือ่ยๆ กระทัง่หมดความสามารถในการยอมรบัความจรงิ ไม่ใช่
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แค่หลบความจริงชั่วคราวแบบนักฝัน

เพื่อจะปรับจิตให้ได้ดุล คุณต้องหมั่นสังเกตเอาว่า ถ้าวันไหนมีจิต
อยู่กับความจริงได้มาก ถึงแม้ทุกข์ร้อน ก็ไม่มากเกินจริง โลกภายใน
เหมือนคนเดินป่า ที่แม้เหนื่อยก็รู้ว่าแหล่งน�้าอยู่ตรงไหน

แต่ถ้าช่วงเวลาใดมีจิตหนีความจริงบ่อย ถึงแม้สุขสบาย ก็ไม่มาก
เท่าท่ีมจีรงิได้ ในเม่ือโลกภายในคอืโลกของความหวิ เหมอืนคนคลานหา
น�้ากลางทะเลทราย ไม่รู้ต้องคลานอีกนานเท่าไรจึงพบแหล่งน�้า

สรุปหลักการ คือ เห็นว่าเมื่อใดจิตอยู่กับความจริง เห็นว่าเมื่อใด
จิตหนีความจริง แล้วรู้สึกพอใจ ไม่พอใจ เป็นสุข เป็นทุกข์ แตกต่างกัน
เพียงใด ใจจะค่อยๆลดระดับลงมาจากวิมานในอากาศ กลับมาอยู่ที่พื้น
ความจริง อันได้แก่ ‘ความรู้สึกทางใจ’ ของตนเอง

พอเข้าโหมดหนีความจริงปุ๊บ จะรู้ปั๊บว่าสุขเยิ้มๆมาแล้ว และอีก
เดี๋ยวทุกข์ลอยๆจะตามมาด้วย หรือกระทั่งเห็นชัดว่า สุขเยิ้มๆเดี๋ยวเดียว  
เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ยืดเยื้อ กระวนกระวายอยากได้สิ่งที่ไม่มีทางได้ ได้
อะไรมา ก็จะอยากได้ต่อไปอีก เอื้อมคว้าจนสายตัวขาดก็ไม่เจอ!

อยูค่นเดยีวเป็นโดยไม่เหงา จะอยูก่บัคนอืน่แบบให้ความอบอุน่เขา
ได้ แต่อยูค่นเดยีวแล้วเหงาตลอด พยากรณ์เถอะว่าอยูก่บัใคร กเ็อาความ
เหน็บหนาวไปแพร่ใส่เขาไม่เลิก!

ชอบเปลี่ยนเรื่องร้ายให้กลายเป็นดี
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คู่บุญในความหมายของการเคยท�าบุญร่วมกันในอดีตชาติ 
เป็นสิ่งที่มองเห็นได้ยาก ปักใจเชื่อได้ยาก แต่บทจะเชื่อขึ้นมา ต่างฝ่ายก็
ต่างเชื่อง่ายๆ แค่อยู่ใกล้กันแล้วรู้สึกคลิกกัน เท่านี้มีสิทธิ์คิดว่าเป็นคู่บุญ
แล้ว จากนั้นก็สบายใจแล้ว ชะล่าแล้ว คิดว่า ‘ภารกิจคู่บุญ’ จบสิ้นแล้ว ไม่
ต้องฝ่าฟันใดๆแล้ว เรื่องดีๆจะเกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติแล้ว

คู่บุญ... ชาติก่อนเคยร่วมบุญกันแบบไหน? ชาติก่อนเคยร่วมบุญ
นานเพียงใด? ถึงไม่รู้ แต่ก็อยากเชื่อกันไป

คู่บุญ... ชาติก่อนเคยร่วมบาปบ้างหรือเปล่า? ชาติก่อนเคยร่วม
บาปหนักๆไหม? ถึงไม่เห็น แต่ก็ชอบเดากันว่าน่าจะไม่เคย

หากหยั่งรู้และระลึกได้ คนเราจะไม่สรุปทึกทักกันง่ายๆว่า โลกนี้
จะต้องมีคู่บุญฟ้าประทานรออยู่!

ข้อเท็จจริงที่คุณสามารถเห็นด้วยตาเปล่าทันที คือ ถ้าเอาคนสอง
คนมาอยู่ด้วยกัน ไม่ว่าจะชาตินี้หรือชาติไหน อย่างไรก็ต้องมีเรื่องที่เห็น
ไม่ตรงกัน อย่างไรก็ต้องทะเลาะเบาะแว้งกัน อย่างไรก็ต้องมีระเบิดเวลา
รออยู่ เป็นไปไม่ได้ที่จะใช้ชีวิตร่วมกันแบบตื่นเช้าไปวัด สายหน่อยเลี้ยง
เด็กก�าพร้า เที่ยงๆตั้งโรงทานเลี้ยงรากหญ้าสิบทิศ ตกเย็นช่วยกันแจก
หนังสือธรรมะ ดึกหน่อยสวดมนต์ก่อนนอน ชีวิตคู่มีแต่ท�าบุญ ท�าบุญ 
ท�าบุญ ทุกวัน

คูบ่ญุในจนิตนาการ กบัคูบ่ญุในความเป็นจรงิ อาจแตกต่างกนัเป็น
คนละโลก ที่จะเข้าใจได้ จับต้องได้ ต้องมองในแง่ของการอยู่ด้วยกันดีๆ
ในบ้าน ไม่ใช่เอาแต่มองในแง่ของการร่วมกนัไปท�าอะไรดีๆ ให้คนอืน่นอก
บ้าน

คุณสมบัติอันเป็นตัวต้ังให้คนสองคนรู้สึกดีต่อกันมากขึ้นเรื่อยๆ 

ต้องเป็นอะไรที่ท�าให้อยู่ด้วยกันแล้ว ช่วยคลายปัญหาชีวิตของทั้งสอง
ฝ่ายให้ค่อยๆคลี่ออก ไม่ใช่ขมวดปมปัญหาชีวิตให้แน่นขึ้น กับทั้งสะสม
เรื่องดีๆที่ท�าให้มีความสุขให้ทวีข้ึนเรื่อยๆ ซึ่งคุณสมบัติประเภทน้ีไม่มี
ทางเกิดโดยบังเอิญ แต่ต้องตั้งใจให้เกิด หรือตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเอง
ทีละครั้ง ทีละหน

แม้ยังไม่เกิดเรื่อง ก็ลองทบทวนเพื่อส�ารวจเล่นๆดูว่า ตัวเองมี
อารมณ์ประเภทไหน ข้าต้องเหนือกว่าแกตลอด ข้าต้องเป็นฝ่ายถูกเสมอ 
แกต้องเป็นฝ่ายลดทิฐิยอมง้อทุกครั้ง แกเตะมา ข้าต้องเตะกลับให้ได้ 
ถ้ามีอารมณ์ประมาณนี้เป็นเจ้าเรือน ก็อย่าเพิ่งหวังจะมีคู่บุญกับใครเขา 
เพราะในที่สุดคุณจะเป็นได้แค่คนเปลี่ยนเรื่องร้ายให้กลายเป็นร้ายขึ้น 
หรือไม่อยู่ดีๆก็เปลี่ยนเรื่องดีให้กลายเป็นร้ายได้สุดๆ ต่อให้เดินทางไป
ท�าบุญที่วัดหรือที่ไหน ก็หาเรื่องจิกกัดให้เป็นทุกข์ด้วยกันได้ไม่เลิก แม้
ใส่บาตรร่วมกันกี่ล้านขันก็เทบุญมาล้างความรู้สึกแย่ๆที่มีต่อกันไม่หมด
อยู่ดี

และพอเกิดเรื่อง โทสะจะกดดันให้มนุษย์ทุกคน คู่รักทุกคู่ อยาก
ตีโพยตีพายโวยวายใส่กัน ขณะที่คน ‘ตั้งใจเป็นคู่บุญกัน’ จะรู้ทันความ
กดดันชนิดนั้น และตั้งใจระงับอาการของตัวเองก่อนลุกลาม กับทั้งจริงใจ
จะผ่อนหนักให้เป็นเบาร่วมกัน

พอชนะโทสะที่มีต่อกันเองได้ คุณจะรู้สึกเหมือนไม่มีเรื่องอะไร 
ชะตาร้ายแค่ไหน ทีผ่่านไปด้วยกนัไม่ได้ ขณะทีไ่ม่มีเรือ่งดใีดผ่านเข้ามาสู่
ชีวิตไม่ไหว ยิ่งวันทางจะยิ่งโล่งขึ้น ที่ชะตาก�าหนดไว้ให้ร้าย ก็อาจกลาย
เป็นดี ที่ชะตาก�าหนดไว้ให้ดี ก็จะกลายเป็นดีสุดๆ!
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การแต่งงานยงัเหมาะกบัยคุไอทอียูไ่หม? ในเมือ่ส่วน
ใหญ่แต่งแล้วก็หย่าอย่างรวดเร็ว แต่งแล้วก็ระแวงร�่าไปว่า คู่ครองของตน
ก�าลัง ‘คุยมือถือแบบไม่มีเสียง’ อยู่กับกิ๊กกี่คนกันแน่

โซเชียลมีเดียถูกออกแบบมาให้ผู้คนคุยกันง่ายๆ ห่างแค่ไหนก็
เหมอืนใกล้ ไม่เจอกนันานเพยีงใดกร็ือ้ฟ้ืนใหม่ได้เร็ว แต่ละคนมโีปรไฟล์ 
มีสถานะปัจจุบันให้ดูในคลิกเดียว

เมือ่มนษุย์สือ่สารกนัได้ง่าย แสดงสถานภาพส่วนตวัให้ใครต่อใคร 
‘ชม’ ได้ทุกวัน ความเป็นมนุษย์ก็แบออกมา โดยเฉพาะคนรุ่นใหม่ที่โต
มากบัความอยากเป็นซเูปอร์สตาร์ ต้องการเป็นจดุรวมความสนใจ จนเกดิ
ความรู้สึกว่า ความรักจากคนคนเดียวไม่พอ ของตายที่มีในมือยังไม่ใช่
ที่สุด

ยิ่งไปกว่านั้น โจทย์ของธุรกิจยุคใหม่ยังสนับสนุนไอเดียที่ว่า ท�า
อย่างไรก็ได้ ให้มีคนเห็น มีคนไลค์มากที่สุด หลักธรรมชาติของธุรกิจที่
แพร่ลามไปในโซเชียลมีเดีย แพร่ลามให้เกิดค่านิยมแบบเดียวกันในหมู่
คนรุน่ใหม่ ทกุคนต้องการมหีน้าตาตวัเองเป็นแบรนด์ เป็นแม่เหลก็ดงึดดู
ความนิยมชมชื่นกันไปหมด

และจากฐานความรู้สึกที่คนยุคเราถูกบีบให้ต้องเรียกร้องความ
สนใจจากคนจ�านวนมากนี้ ก็กลายเป็นสะสมอาการ ‘เสพติดความสนใจ’ 
จากหลายๆคน ซึ่งชีวิตแบบนั้น ซูเปอร์สตาร์รู้ดีว่าแง่ดีแง่เสียเป็นอย่างไร 
วันไหนคนให้ความสนใจมากเกินไปก็ร�าคาญ วันไหนคนไม่สนใจเลยก็
เสียหน้า ต้องสร้างวงจรเรียกความสนใจ ตามเช็คเรตติ้งกันใหม่

แล้วที่ส�าคัญ ซูเปอร์สตาร์ที่บริหารความรู้สึกตัวเองไม่เป็น แม้
ประสบความส�าเร็จในการครองใจหมู่ชนคนไกลตัวทั่วประเทศ ก็มัก

ล้มเหลวกับการครองใจคนใกล้ตัวเพียงคนเดียว!

ถ้าโซเชียลมีเดียท�าให้คนยุคไอทีพยายามเลียนแบบซูเปอร์สตาร์ 
หรอืกระทัง่พยายามกลายเป็นซเูปอร์สตาร์จรงิๆ ก็ไม่น่าแปลกใจว่า ผู้คน
ยุคเราคงต้องเจอกับประสบการณ์น้องๆซูเปอร์สตาร์ ซึ่งรวมลงเป็นความ
รู้สึกเดียวประมาณ ‘ขาดๆเกินๆตลอด’

ทุกคนต้องการความรักความอบอุ่นที่มั่นคง แต่ความรักก็เหมือน
สิ่งมีชีวิตที่ต้องการอาหาร และอาหารที่หล่อเลี้ยงชีวิตของความรักก็คือ
การเอาใจใส่

แต่ใครจะเอาใจใส่คนใกล้ชิดเพียงคนเดียวได้จริงเล่า ถ้าต้องมัว
ง่วนอยู่กับการเช็คเรตติ้งจากคนแปลกหน้านับไม่ถ้วน?

วันไหนที่คุณเอะใจคิด ก็จะรู ้สึกว่าเป็นเรื่องตลกที่คนยุคไอที
พยายามคว้าลมแล้งมากอด ให้ความส�าคัญกับความสัมพันธ์ที่ฉาบฉวย 
ผิวเผิน ชอบจ�านวนมากกว่าคุณภาพ แล้วละเลย หรือกระทั่งเลิกให้ความ
ส�าคัญกับความสัมพันธ์ที่จริงจัง มั่นคง

ถ้าวนัน้ีสิง่ทีคุ่ณก�าลงัท�า แฝงอยู่ด้วยอารมณ์อยากให้ดดูใีนสายตา
คนอื่นมากกว่าจะให้รู้สึกดีกับตัวเองและคนใกล้ตัว ก็ต้องเร่งรู้ เร่งบอก
ตัวเองว่า เราก�าลังถูกสังคมประหลาดกลืนกิน ถูกบีบให้สร้างตัวตนที่
กลวงว่างขึ้นมาแทนตัวตนที่มีแก่นสาร

เมื่อไหร่ที่คุณล�้าเส้น ก้าวออกจากการมีความสุขกับชีวิตตรงหน้า
ไปหาความสุขจากชีวิตในโซเชียลมีเดียเต็มๆ คุณเริ่มอยู่บนหนทางที่น�า
ไปสูก่ารไม่แคร์ชวีติคู ่อาจไม่แคร์แม้กระทัง่ชวีติตวัเอง แคร์แต่ ‘ภาพ’ ของ
ใครก็ไม่รู้ ไม่แน่ว่าใช่ตัวเองจริงๆหรือเปล่าด้วยซ�้า!

ไม่มีนักประดิษฐ์คนใดท�าผิด ความอยากของมนุษย์ผลักดันให้ 
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‘ต้องสร้าง’ เทคโนโลยีใหม่ขึ้นมาทุกวัน อย่างเช่น Facebook ลงเงินไป
สองพันล้านเหรียญกับ Oculus ซึ่งเป็นผู้ท�าเทคโนโลยี Virtual Reality 
ให้ใช้ได้จริง นั่นคือแนวโน้มที่ชัดเจนว่าต่อไป โซเชียลมีเดียต้องเกี่ยวข้อง
กับการ ‘จับต้องตัวได้’ จากระยะไกล การปลอมหน้าพระเอกนางเอกมา
ท�าความรูจ้กักนั คงยากจะคาดเดาว่า ภาวะความฟุง้ซ่านทางเพศจะเตลดิ
ไปขนาดไหน

ระยะของการคบหากัน ถือเป็นช่วงเวลาของการดูใจ ตลอดจน
ฝึกหัดท่ีจะเอาใจใส่ตัวตนของคนตรงหน้า มากกว่าเอาใจใส่ตัวตนของ
คนไกล หากบอกว่าไม่พร้อมจะฝึก ไม่พร้อมจะเป็น ‘คนธรรมดา’ ทีม่ใีคร
คนเดียวส�าคัญ ก็อาจหมายความว่าส�าหรับคุณ อยู่ในยุคที่ไม่ควรมีคู่
แต่งงานให้ต้องรูส้กึเสยีเวลาทหีลงั หรอืไม่ควรครองคูเ่พือ่ให้เดก็เกดิใหม่
ต้องเดือดร้อน!

ก�าแพงขวางใจ
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สิ่งที่ท�าให้คู่รัก รู้สึกเหมือนไม่มีทางเข้าถึงกันได้ 
ได้แก่ความลับที่รู้ว่ามีอยู่ แต่ไม่รู้ว่าคืออะไร มันสร้าง ‘อากาศทึบ’ ขึ้น
ระหว่างคนสองคน แม้ในยามที่ตัวติด แนบชิดกันแท้ๆ ก็รู้สึกถึงก�าแพง
ที่ข้ามยากนั้นได้ แม้มองไม่เห็นด้วยตาเปล่าก็ตาม

แต่ปัจจบุนั คูร่กัยคุไอทเีจอก�าแพงทีเ่หน็ได้ด้วยตาเปล่าเพิม่ขึน้มา
อีก มันคือโทรศัพท์มือถือ!

พวกเราใช้มือถือกันหลากหลายรูปแบบ เช่น ใช้มันเป็นแว่นส่อง
หาคนรัก ใช้มันเป็นเครื่องท�าลายระยะทางระหว่างตนกับคนรัก แล้วก็ใช้
มันเป็นก�าแพงขวางตนกับคนรักไม่ให้เชื่อมจิตเข้าหากัน!

เมื่อสมาร์ตโฟนและอินเตอร์เน็ตผนึกก�าลังกันส�าเร็จ เราก็เข้าสู่ยุค
อะไรยุคหนึ่ง ที่ต้องผนึกก�าลังรักษาความสัมพันธ์กันอย่างฉลาด

ความฉลาดทางอารมณ์ที่จะรักษาสัมพันธ์กับคนใกล้ตัว สังเกตได้
ง่ายๆจาก ‘ปริมาณความคิดในหัว’ คือ เมื่อนั่งอยู่ด้วยกันกับคนใกล้ตัว 
ในหัวของคุณมีปริมาณความคิดให้กับ ‘สิ่งที่อยู่ในมือถือ’ หรือว่า ‘บุคคล
ที่มีตัวตนจับต้องได้’ ตรงหน้ามากกว่ากัน

ยิ่งปริมาณความคิดมีให้กับสิ่งที่อยู่ในมือถือมากกว่าคนตรงหน้า
เท่าไร ให้ถือว่า ความฉลาดในการรักษาสัมพันธ์กับคนใกล้ตัวยิ่งน้อยลง
เท่านั้น

คุณอาจสร้างชีวิตดีๆอีกภาคหนึ่งข้ึนมาในมือถือ แต่จะเกิด
ประโยชน์อะไร ถ้าชีวิตจริงๆที่เป็นความรู้สึกยาวๆกลับกลวงว่าง เหมือน
ได้อะไรดีๆมาไม่จริง แต่มีสิทธิ์เสียอะไรดีๆไปจริงๆได้ทุกเมื่อ!

คู่บุญ�คู่เวร
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คู่บุญ คือคนที่คุณอยู่ด้วยแล้วมีแก่ใจอยากพูดอะไรดีๆ ท�า
อะไรดีๆต่อกัน จนเอาชนะความคิดเล็กคิดน้อยแบบมนุษย์ รู้สึกดี และ
คิดดีต่อกันจริงๆได้

คู่เวร คือคนท่ีคุณอยู่ด้วยแล้วสกัดก้ันสัญชาตญาณดิบไม่ได้ 
เอาแต่ท�าตามใจ ตามอารมณ์ เป็นฟืนเป็นไฟง่าย ระหองระแหงง่าย อะไรนดิ
อะไรหน่อยเป็นเรื่องได้หมด จึงรู้สึกแย่ เจอหน้ากันมีแต่ความคิดร้ายๆ
เตม็หวั ถามว่าท�าไมถงึยงัต้องทนอยูด้่วยกนั กม็สีารพดัเหตผุลทีน่่าจนใจ
จริงๆ

โทสะและทิฐมิานะ อนัเป็นฐานทีม่ัน่ของภาวะคูเ่วร ไม่อาจสลายตัว
ได้ด้วยค�าขอร้อง ไม่เคยฟังเหตุผลเป็นค�าๆ และไม่ได้ต้องการการยอม
อ่อนข้อให้ สิ่งเดียวที่ช่วยให้โทสะเย็นลงได้ และละลายทิฐิมานะได้ มีแต่
จิตที่ตั้งมั่นกับความเย็นแล้ว หมดความแข็งกระด้างแล้ว

เพื่อจะมีก�าลังใจต้ังมั่นอยู ่กับความเย็น และละลายความแข็ง
กระด้างในตน ก่อนอื่นคุณต้องเชื่อเรื่อง ‘สร้างคู่บุญให้เกิด’ ไม่ใช่เอาแต่ 
‘หวังหาคู่บุญให้พบ’

การสร้างคู่บุญ ไม่ได้เริ่มจากการขอร้องใครให้เห็นดีเห็นงามตาม
คุณ ไม่ใช่เอาชนะใจกันด้วยค�าพูด ไม่ใช่แกล้งยอมอ่อนข้อให้ แต่เกิดจาก
การอาศยัใครบางคนเป็นแบบฝึกหดัขดัเกลาโทสะของตวัเอง ลดโทสะใน
เขาในเรา และป้องกนัโทสะในเราในเขา

แม้ความคิดจะยังไม่ดี ยังมีอคติ แต่ถ้าค่อยๆลดโทสะ และป้องกัน
โทสะในยามที่อยู่กับเขาทีละวัน ทีละคืน คุณจะรู้สึกถึง ‘บุญ’ ที่เกิดขึ้นใน
ตนเอง นานไปจะรู้สึกถึง ‘สุข’ ที่เกิดขึ้นในตัวเขา นั่นแหละ ภาวะคู่บุญ
เริ่มเกิดแล้ว โดยยังไม่ทันต้องชวนไปท�าบุญกันที่วัดด้วยซ�้า!

ดีกับคนอื่น�ร้ายกับคนรัก
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อารมณ์คนเราเป็นเรือ่งแปลกแต่จรงิ อยูก่บั ‘เพือ่น’ 
ที่มีเหตุผล คุณจะอยากมีเหตุผลตาม แต่อยู่กับ ‘คนรัก’ ที่มีเหตุผล คุณ
อาจถูกกระตุ้นให้เจ้าอารมณ์แทน!?

ผู้หญิงบางคนหงดุหงดิง่าย อยากได้อะไรต้องได้ แต่พอไปรกัผูช้าย
เจ้าอารมณ์ตวัพ่อ กก็ลายเป็นจ๋อย มนี�า้อดน�า้ทนมากขึน้ มเีหตมุผีลมากขึน้ 
เป็นผูใ้หญ่ขึน้ กล�า้กลนืบ้าง เตม็ใจบ้าง เหมอืนทาสต้องทนนาย หรอือกีที
ก็เหมือนพี่ต้องดูแลน้องน้อย เหมือนแม่ต้องประคบประหงมลูกอ่อน

แต่พอได้ฤกษ์เปลี่ยนแฟน เจอคนที่เป็นผู้ใหญ่ ใจเย็น พูดจาดี 
ควบคมุอารมณ์ได้ทกุสถานการณ์ กจ็ะอยากปลดปล่อย อยากกลบัไปเป็น
นางเสือร้าย อยากท�าตัวเป็นเด็ก อยากแง่งอน อยากให้เขาเอาอกเอาใจ
ตัวเองอีก

ผู้ชายบางคนดีตามมาตรฐาน รู ้จักรับผิดชอบ มีเหตุมีผล มี
สามญัส�านกึเข้าทีเ่ข้าทาง แต่พอได้อยูก่บัผูห้ญงิทีส่ตดิกีว่า คดิอ่านเป็นระบบ
กว่า ท่ีส�าคญัคือเยือกเยน็คงเส้นคงวากว่า กอ็าจเกดิความรูส้กึว่าด้อยกว่า 
พอนานเข้าสามัญส�านึกเลยเสียศูนย์ กลายเป็นหงุดหงิดง่ายกับเรื่องไม่
เป็นเรื่อง คิดเล็กคิดน้อยหยุมหยิมเหมือนผู้หญิงเสียเอง

แต่เมื่อไรได้แฟนใหม่ เจอคนที่วีนเก่ง สติไม่อยู่กับเนื้อกับตัว ก็
กลบัเป็นคนลุม่ลกึ พดูสิง่ทีค่วรพดู ท�าสิง่ทีค่วรท�า สมควรแก่สถานการณ์
ได้ไปแทน

ท�าไมต้องเป็นอย่างนี้ด้วย?

มนุษย์ทุกคน มีทั้งความเย็นดีด้วยเหตุผล และทั้งความร้อนร้าย
ด้วยอารมณ์ ส่วนจะถูกกระตุ้นเอาด้านใดออกมา บางทีเห็นๆอยู่ แต่ไม่
ค่อยกล้าคิดกัน เช่น เมื่อจับคู่กับคนที่ ‘มีเหตุผลกว่า’ ความ ‘อยากร้าย’ 

อาจถูกกระตุ้นข้ึนมา แต่หากจับคู่กับคนที่ ‘เหลวไหลไร้เหตุผล’ ความ 
‘อยากดี’ กลับเกิดขึ้นแทน

คู่ที่อยากร้ายไปด้วยกัน ตกกระไดพลอยโจนตามกัน ไม่มีใครเป็น
ฝ่ายอยากดี ไม่มีใครอยากช่วยใคร ใครล้มก็ปล่อยให้ลุกขึ้นเอง ลุกเสร็จ
อาจหม่ันไส้อยากผลกัอีกฝ่ายล้มบ้าง ไม่มีเรือ่งเสยีหน้ากแ็กล้งฉกีหน้าซะ
งั้น ในที่สุดจึงต้องกลายเป็นคู่เวรกันไปเลย เพราะฝ่ายที่ ‘น่าจะมีเหตุผล’ 
ทนไม่ไหว หรือไม่อยากทน

ส่วนคู่ที่มีฝ่ายเกิดสติรู้ตัวว่า ฉัน ‘ได้บทอยากร้าย’ แล้วไม่ร้ายตาม
สัญชาตญาณดบิ แต่ค่อยๆปรบัอารมณ์ทลีะครัง้ ทลีะหน กจ็ะได้กลายเป็น
คู่บุญกันจริงๆ เพราะทั้งสองฝ่ายได้ดีตามกัน ส่งเสริมกันฝ่าด่านยากของ
ชวีติไปเรือ่ยๆ รูจ้กัรสอนัเป็นความสขุ ความโล่งอก จากการดงึกนัพ้นจาก
หลายห้วยหลายเหว ไม่มีฝ่ายใดปล่อยให้อีกฝ่ายปีนป่ายอยู่คนเดียว!
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ไม่ได้อย่างใจแล้วมีเรื่อง

ชีวิตคู่ที่ยั่งยืน ไม่ใช่ชีวิตที่จ้องเอาผิดเอาถูก แต่เป็นชีวิตที่
จ้องเอาความสบายใจ ไม่ถอืสาเรือ่งไม่เป็นเรือ่ง ไม่ท�าเรือ่งเลก็ให้เป็นเรือ่ง
ใหญ่ ช่วยกันท�าเรื่องใหญ่ให้เป็นเรื่องเล็ก อภัยได้ก็อภัย เรื่องที่แล้วก็แล้ว
กันไป

พูดง่ายๆ ชีวิตคู่ที่ยั่งยืน อาจเป็นชีวิตที่มี ‘คนผิด’ สองคน มาใช้
ชีวิตอย่างถูกต้องอยู่ด้วยกัน!

คนที่จ้องเอาผิดเอาถูกหนักๆ มักเป็นพวกชอบคิดเองเออเองว่า 
อะไรผิดอะไรถูก หรือถึงขั้นบัญญัติขึ้นมาเองว่า อะไรบุญอะไรบาป ไม่
สนใจใครจะว่ายังไง รู้แต่ว่าถ้าตัวเชื่ออย่างน้ี ความเชื่ออย่างน้ีแหละถูก 
ความเชือ่อย่างนีแ้หละคอืหลกัฐาน ไม่ต้องไปอ่าน ไม่ต้องไปฟังใครทีไ่หน
อีก

ยิ่งถ้ามีบทบาทในสังคมทางใดทางหนึ่ง มีผู้สนับสนุน มีผู้ให้การ
ยอมรับ ก็ยิ่งเป็นฐานให้เกิดอัตตาแบบเจ้าใหญ่นายโต ตัว ‘กูถูกแน่’ จึง
เด่นล�้าน�าหน้ามาแต่ไกล คนใกล้ตัวจะโดนหนักที่สุด

เม่ือมนุษย์มีความอึดอัด ไม่เหลอืความสบายใจ ท�าอะไรกถ็กูตดัสนิ
ว่าผดิหมด ทีส่ดุมักเกิดอาการอยากหนีร้อนไปพึง่เย็น ไม่แปลกถ้าจะอยาก
หาใครสักคน ที่ช่วยให้สบายใจกว่า หรือช่วยให้รู้สึกว่าชีวิตมีค่ากว่าเคย

เมื่อรักจะมีความสุขกับการเป็นใหญ่ ในการตัดสินประเภท แกผิด 
ฉันถูก ในที่สุดอาจต้องเป็นทุกข์ กับการสูญเสีย ‘คนผิด’ อันเป็นที่รักไป 
ด้วย ‘อัตตาผิดๆ’ ของตนนั่นเอง!
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วิธีง่ายๆที่จะรู้จักกันให้ลึก

ชีวิตคู่ถูกออกแบบให้คู่ชีวิตรู้จักกันอย่างลึกซึ้งอยู่แล้ว ทั้ง
ทางร่างกาย ทางอารมณ์ และความรู้สึกนึกคิด ผ่านภาษาพูดและภาษา
กายในสถานการณ์ต่างๆ ละเอียดลออย่ิงกว่าความสมัพนัธ์กบัใครอ่ืนไหน
ทั้งหมด

เป็นเร่ืองน่าสังเกตว่า คนที่เข้ากันได้ดี จะมีสายตาเล็งกันเร่ือยๆ 
เพราะกระแสเป็นไปในทางเดยีวกัน ไม่เป็นอ่ืน คล่ืนจิตและคล่ืนจากสาย
ตาจูนติด ผสานสนิทเป็นอันหนึ่งอันเดียวแล้ว แตกต่างจากคนที่เข้ากัน
ไม่ค่อยได้ สายตาจะพยายามหนีกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในยามที่อีกฝ่าย
ก�าลังแสดงความไม่พอใจหรืออยากหาเรื่อง 

แค่ใช้ชีวิตด้วยกันเรื่อยๆ มองหน้ากันตรงๆ สบตากันสบายๆ 
อย่าหันหนี ก็เพียงพอแล้วที่จะรู้จักกันลึกขึ้นเรื่อยๆทุกวัน หรือถึงแม้
เกิดเรื่องระหองระแหง ทะเลาะเบาะแว้งกันบ้าง ส่งสายตาขู่กันด้วยความ
อยากเอาชนะบ้าง อยากประลองดูว่าตาใครแข็งกว่ากันบ้าง แม้ไม่นับ
เป็นการประสานตาเพื่อจูนจิตแบบคนรัก หรือเหมือนปะทะตาตั้งท่าเป็น
ปฏิปักษ์ ก็ช่วยให้รู้สึกถึงความเป็นกันและกันมากขึ้นทีละนิดครบทุกขั้ว
อารมณ์ได้

ท่องไว้ให้จ�าได้เสมอ ไม่ว่าเกิดเร่ืองดีหรือร้าย เล็กหรือใหญ่ 
ธรรมดาหรือพิเศษ อย่าเมินหน้าไปทางอื่น ขณะเดียวกันก็อย่าจ้องหน้า
แค่เพือ่จะได้เหน็ว่าก�าลงัพศิวาสหรอืโกรธเกรีย้ว คุณต้องสบกนัในแบบที่
จะได้รู้สึกถึงกระแสนัยน์ตาของแต่ละฝ่าย อาจจะครึ่งนาทีหรือนานกว่า
นั้น แล้วในที่สุดทั้งสองฝ่ายจะรู้สึกว่าก�าลังปรับกระแสความเป็นตัวตน
เข้าหาอีกฝ่ายทีละน้อย

เก็บเล็กประสมน้อย พอวันเดือนปีผ่านไปนานถึงจุดหนึ่ง คุณจะ
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รูส้กึว่าสมัผัสถงึกันได้ เหมือนอ่านใจกนัได้ และทีส่�าคญัคอืรูจ้กักนัได้จรงิๆ 
คล้ายต่อจิก๊ซอว์ชิน้ส่วนเลก็ๆทีต่อนแรกมองไม่เหน็ว่าเป็นอะไรกนัแน่ พอ
มากชิ้นเข้าก็กลายเป็นภาพใหญ่ที่ดูรู้เรื่อง ดูแล้วเข้าใจ ดูแล้วไม่เป็นอื่น 
ไม่ต้องเป็นคนแปลกหน้า แปลกกระแสใจในบ้านเดยีวกนัเหมอืนหลายๆ
คู่!

อย่าหวังแค่ให้เหมือนเดิม
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ก่อนแต่ง ผู้ชายมักตามผู้หญิง

หลังแต่ง ผู้หญิงมักตามผู้ชาย

ก่อนแต่ง คุยเรื่องกินเรื่องเที่ยวที่ไหนดี

หลังแต่ง คุยเรื่องอยู่บ้านยังไงให้รอดได้

ก่อนแต่ง อวัยวะเพศคือเรื่องใหญ่น่าตื่นเต้น

หลังแต่ง อวัยวะเพศเป็นแค่ส่วนประกอบหนึ่งของความรู้สึกเฉยๆ

แค่คดิ แค่หวงัว่าจะให้รูส้กึเหมอืนเดมิ ก่อนแต่งและหลงัแต่ง กผ็ดิ
ไม่รู้จะผิดอย่างไรแล้ว!

ไม่ว่าเดิมจะรักกันแค่ไหน อย่างไรก็ไม่มีทางเท่าเดิม ความรู้สึกรัก 
ความรู้สึกหลง ความรู้สึกหวานซึ้งตรึงใจ อย่างไรก็ต้องเปลี่ยน

ประเด็นคือ คนมักนึกกันว่าความเปลี่ยนแปลง ต้องหมายถึงการ
เปลี่ยน ‘ขาลง’ ไม่ค่อยมีใครนึกหรอกว่า เปลี่ยนนั้นเปลี่ยน ‘ขาขึ้น’ ก็ได้

นี่เป็นสิ่งแรกๆที่ต้องท�าไว้ในใจ และควรคงไว้ให้มีอยู่ในใจ นั่นคือ 
ต้องนิยามให้ชัดว่า ‘เหมือนเดิม’ คืออย่างไร และที่เคยเป็นแบบเดิมๆได้
นั้นเพราะ ‘มีเหตุ’ แบบไหน

ธรรมดาชีวิตคนเรา สะสมเหตุใหม่เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จึงแตกต่างไป
เรื่อยๆ ไม่มีใครรักษา ‘ของเดิม’ ไว้ได้ชั่วชีวิต โจทย์ของเราจึงควรเป็นว่า 
ท�าอย่างไรจะสะสมเหตุใหม่ดีๆ ให้เกิดผลใหม่ที่ ‘ดีขึ้น’

คณุอาจเริม่ต้นจากการสงัเกตความรูส้กึ คอื เมือ่ใดกต็ามทีรู่ส้กึตรง
กนัว่า เริม่เฉยๆ เบือ่ๆ หรอืงัน้ๆ หมดอาการใจจดใจจ่ออยากท�าอะไรบาง

อย่างด้วยกัน เคยสนุกกับกิจกรรมบางอย่างแล้วจืดๆไป เม่ือน้ันให้ฝึกหดั 
หรือสร้างความเคยชินที่จะท�าเรื่องดี เรื่องสนุกใหม่ๆด้วยกันบ้าง

ถ้านึกถึงการเที่ยวแล้วเฉยๆ ลองคิดถึงการเดินทางไปไกลๆเพื่อ
สงเคราะห์เด็กชาวดอยดูไหม?

ถ้านึกถงึการเล่นเกมหน้าจอคอมพ์แล้วเซง็ๆ ลองคิดถงึการอาบเหงือ่
เล่นกีฬาด้วยกันดูไหม?

ถ้านึกถึงการพาลูกไปเล่นแล้วเหนื่อยๆ ลองคิดถึงการหากิจกรรม
ท�าร่วมกันสามคนพ่อแม่ลูกดูไหม?

ถ้านึกถึงการใส่บาตรพระแล้วชักไม่อิ่มใจ ลองคิดถึงการไปถึงวัด
เพื่อช่วยกันท�าอะไรสักอย่างให้วัดดีขึ้นดูไหม?

คุณจะพบว่าพอช่วยกันคิด ๑๐ อย่าง แม้ขัดกัน ๙ อย่าง ก็จะมี ๑ 
อย่างที่เห็นพ้องต้องกัน และนึกสนุกอยากท�าด้วยกันขึ้นมาจริงๆ เหมือน
ทะลุกรอบจ�ากัดความเคยชินเก่าๆ ความจืดชืดเดิมๆ ไปหาการผจญภัย
แสนสนุกครั้งใหม่ด้วยกัน

ถ้าขนืเลง็ไว้ว่าจะเอาแค่ ‘เท่าเดมิ’ กเ็ท่ากบันบัถอยหลงัสูค่วามรูส้กึ
เสือ่มคลาย มโนภาพทีเ่คยเต็มไปด้วยสีสัน จะค่อยๆกลายเป็นภาพขาวด�า
ทีแ่ค่นึกถงึ อารมณ์กแ็บนราบแล้ว ไม่เหลอือะไรให้เป็นสขุ ให้สนุกสนาน
อีกแล้ว

อย่ารอกระทั่งจนแต้ม ถ้ายังสนุกกับสิ่งใด ใจจดใจจ่อกับอะไรด้วย
กนักเ็ตม็ทีต่่อไป แต่เม่ือใดเริม่ชดืชา อย่าเหน็เป็นเรือ่งเล็ก ให้หยอดอะไร
เติมแต่งเข้าไปอย่างทันท่วงที อย่าช้า อย่าคิดว่าไม่เป็นไร เพราะความช้า 
ความคิดว่าเรื่องเล็กไม่เป็นไรนั่นแหละ พอมันกลายเป็นเรื่องใหญ่ขึ้นมา
ก็ช่วยไม่ได้ ไขก๊อกระบายความเบื่อกันไม่ทันเสียแล้ว!
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ผัวเดียวเมียเดียวไม่ใช่เรื่องธรรมชาติ?

หลายคนประกาศกร้าวในช่วงหนุ่มสาว
ว่า ยุคของผัวเดียวเมียเดียวจบไปแล้ว ยุคหลายผัวหลายเมียมาถึงแล้ว 
ใครยังรักษาศีลข้อสามถือว่าเชย ไม่ยอมรับความจริง โลกสวยไม่เข้าท่า

สิ่งที่เกิดขึ้นก็คือ ส่วนใหญ่คนที่ใช้ชีวิตตามความเชื่อแบบนั้น มัก
แก่ตัวลงสู่ความเงียบเหงา และความไม่เข้าใจว่าตัวเองผิดพลาดอย่างไร 
ท�าไมถึง ‘รู้สึกผิดปกติ’ อยู่เกือบตลอดเวลา

ตดัเรือ่งความถกูความผดิทิง้ ตดัเรือ่งศลีธรรมออกไป เหลอืแต่เรือ่ง
ของ ‘ความรู้สึกทางใจ’ เราจะพบว่า ใช้ชีวิตอย่างไรไปนานๆ ความรู้สึก
ทางใจจะเกิดขึ้นตามนั้น ซึ่งก็วัดได้อย่างดีว่า อะไรใช่ อะไรไม่ใช่

ถ้ามองเสยีแต่เนิน่ๆว่า การใช้ชวีติคูค่อืการเปลีย่นแปลงไปสูต่วัตน
ทีด่ขีึน้ ชวีติคูก่ค็อืแบบฝึกหดัทีจ่ะเอาความเหน็แก่ตวัออกไป แล้วเอาความ
เหน็อกเหน็ใจคนอ่ืนเข้ามา มีสมาธ ิมีโฟกสัอยู่กบัคนคนเดยีว กระทัง่เหลอื
ใจเดียว สงบได้กับสิ่งที่อยู่ตรงหน้า ไม่ใช่หลายใจ วอกแวกกับใครบ้างก็
ไม่รู้

แต่ถ้าค�าว่า ‘ชวีติคู่’ ไม่เคยอยู่ในหวั มีแต่กลวัจะไม่ได้เปลีย่นรสชาติ 
อนันัน้จะน�าไปสูก่ารไม่มีใจจรงิให้ใคร ไม่มีสมาธทิีจ่ะโฟกัสอยู่กับใคร ไม่
พัฒนาความเห็นอกเห็นใจใคร จิตจึงนิ่งไม่เป็น เห็นแต่ความว้าวุ่นไปกับ
คาวกามที่ผิดแผก จึงยากจะมีความรู้สึกดีๆ สะอาดๆให้ตัวเอง

คนเราไม่มีทางรู้สึกถูกต้อง จากการท�าร้ายจิตใจคนอื่นไปเรื่อยๆ 
บอกเลกิกบัใครต่อใครไปเรือ่ยๆ เพยีงเพือ่จะพบว่าเหลอืตวัเองอยู่คนเดยีว 
เป็นคนเดิม คิดแบบเดิม เห็นแก่ตัวเท่าเดิม เหมือนชีวิตผ่านไป ไม่ได้
พฒันาจิตใจข้ึนเลย จิตดบิอย่างไรก็ดบิอย่างน้ัน หรือหนักกว่าน้ัน ไม่เห็น
แววสุกสว่างกว่าเคยแม้แต่น้อย
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สุดท้ายสิ่งที่นึกว่าเป็นสีสัน เหลือแค่ความฝันที่จับต้องไม่ได้ เป็น
ทีย่ดึเหนีย่วของจติใจไม่ได้ โดยเฉพาะในยามเบือ่หน่ายความรูส้กึทางเพศ
แล้ว ต้องการความสงบสุขทางใจแล้ว มองไปมองมา ก็เห็นแต่ ‘ใจที่ไม่
จริง’ ของตัวเอง จะกวาดตาหาใคร ก็เจอแต่ความรู้สึกที่ผิวเผิน ผ่านมา
เพ่ือจะผ่านไปท้ังนัน้ และเหมอืนเหลอืเวลาไม่พอ ทีจ่ะรูจ้กักบัชวีติแบบลง
หลกัปักฐานกบัใครเสยีทด้ีวย ครัน้จะไปบวชกบ็วชไม่ลง เพราะรู้ตัวว่าเป็น
พวกขี้เหงาชนิดสายเกินแก้

ตอนเลือกคู่ คุณอาจไม่ทราบว่าตัวเองเลือก ‘คู่พัฒนา’ หรือ ‘คู่
เสื่อม’ กันแน่ในระยะยาว แต่การเลือกที่จะรักษาชีวิตคู่ สุดท้ายแม้ไม่
ส�าเร็จ แม้ล้มเหลว แม้ต้องแยกทาง อย่างน้อยคุณก็ผ่านแบบฝึกหัดที่จะ
มีใจเดียว มีใจที่ไม่รู้สึกผิดปกติ ไม่มีดวงจิตที่แตกแยกเป็นเสี่ยงๆ ไม่ต้อง
ฟุ้งซ่านคิดถึงใครต่อใครในทางต�่ามั่วไปหมด!

ผลิบานไปจนสิ้นกาลนาน - ท�าใจใสสว่าง
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เลิกกันแล้วจะกลายเป็นอะไร?

ไม่ว่าคุณจะรู้จัก คบหา หรืออยู่ร่วมกันกับใคร 
อย่างไรก็ต้องมีความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นหลากหลายเสมอ คือ อาจเป็นได้
ทั้งคนรัก ทั้งเนื้อคู่ ทั้งคู่ครอง ทั้งพี่ ทั้งน้อง ทั้งเพื่อน ทั้งศัตรู ทั้งคนเชียร์ 
ทั้งคู่แข่ง ทั้งครู ทั้งศิษย์ ทั้งนาย ทั้งลูกน้อง ทั้งเจ้าหนี้ ทั้งลูกหนี้ ทั้งพ่อ 
ทั้งแม่

ฐานะหนึง่ๆเข้ามาอยูใ่นใจได้ด้วยพฤตกิรรม ซึง่กค็อืวธิทีีแ่ต่ละฝ่าย
พูดเข้าหูกัน กระท�าต่อกัน

เอาง่ายๆ ใครจะ ‘เป็นอะไรได้บ้าง’ ส�าหรับใจคุณ ก็ขึ้นอยู่กับว่า 
เขาหรือเธอท�าให้คุณ ‘รู้สึก’ อย่างไรได้บ้าง ไม่ใช่ ‘พยายามอุปโลกน์’ ให้
เป็นอะไรขึ้นมาบ้าง

แต่ละความรูส้กึแยกเป็นต่างหากจากกัน คนคนเดยีวอาจให้ความ
รู้สึกได้หลากหลายนัก เช่น

การเป็นคนรัก คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกฝันๆ หวานๆ

การเป็นเนื้อคู่ คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกคุ้นกันมานาน

การเป็นคู่ครอง คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกร่วมกันใช้ชีวิต

การเป็นพี่ คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกอ่อนอาวุโสกว่า

การเป็นน้อง คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกอาวุโสกว่า

การเป็นเพื่อน คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกว่าคอยผลัดกันช่วยเหลือ

การเป็นศัตรู คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกว่าคอยซ�้าเติมกัน

การเป็นคนเชียร์ คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกเกิดก�าลังใจ
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การเป็นคู่แข่ง คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกอยากเอาแพ้เอาชนะ

การเป็นครู คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกว่ารู้ เข้าใจ เข้าถึงอะไรๆเพิ่ม

การเป็นศิษย์ คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกว่าตัวเองเป็นคนบอกสอน

การเป็นนาย คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกย�าเกรงจนตัวลีบเล็กลง

การเป็นลูกน้อง คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกเหนือกว่าจนตัวใหญ่ขึ้น

การเป็นเจ้าหนี้ คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกเหมือนต้องคอยชดใช้

การเป็นลูกหนี้ คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกเหมือนต้องตามทวงคืน

การเป็นพ่อ คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกว่าได้รับการคุ้มครอง

การเป็นแม่ คือ ท�าให้อีกฝ่ายรู้สึกว่าได้รับการดูแล

ยิ่งเป็นอะไรในทางบวกได้มากเท่าไร ก็ยิ่งรู้สึกอบอุ่นใจมากขึ้น
เท่านั้น

แต่ยิ่งเป็นอะไรในทางลบมากขึ้นเท่าไร ก็ยิ่งรู้สึกเป็นอื่น แห้งแล้ง 
ฝืดฝืนมากขึ้นเท่านั้น

สัดส่วนความสัมพันธ์แบบไหนมีอยู่ในใจมากที่สุด ความรู้สึกก็
ตกค้างอย่างนั้น ไม่ว่าจะอยู่ด้วยกันหรือจากกันไปแล้ว

นี่เป็นเหตุผลว่า ท�าไมบางคู่เลิกกัน ยังคุยกันดี แต่บางคู่เลิกกัน ก็
กลายเป็นอ่ืนไปเลย คยุกนัไม่ได้เลย ทกุอย่างขึน้อยูก่บักรรมทีท่�าร่วมกนั 
ทั้งวิธีที่กระท�าต่อกัน วิธีที่พูดต่อกัน ตลอดจนกระทั่งวิธีที่ ‘แอบคิด’ แอบ
รู้สึกต่อกันอยู่ลับๆด้วย!

ผ่านมาเพื่อให้ฝึกผ่านไป
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เรือ่งยากทีจ่ะผ่าน มกัสอนเราให้คดิหาวธิตีัง้สติ
ให้ดีขึ้น รับรู้ความจริงได้มากขึ้น ยกเว้นแต่ว่าเราจะปฏิเสธ เพราะอยาก
เข้าข้างตวัเอง อยากยือ้เรือ่งเทจ็ลวงตาทีล่่วงไปแล้วไว้ กระทัง่สามารถสร้าง
ภาพลวงตาขึน้มาในหวั ท�าลายวธีิคดิถงึปัจจบุนัด้วยเหตผุล หนัหน้าเข้าหา
วิธีคิดถึงแต่อดีตด้วยอารมณ์ท่าเดียว!

เรือ่งยากจะง่ายข้ึน หากเริม่ต้นจากความจรงิ คอื อดตีทีเ่คยจบัต้อง
ได้ด้วยมือ เดี๋ยวนี้เหลือแต่ปัจจุบันที่เป็นแค่ความทรงจ�าอันสัมผัสได้ด้วย
ใจเท่านั้น

การจากไปของใครบางคนทีเ่คยผกูพนั ไม่ว่าจากเป็นหรอืจากตาย 
จะกระตุ้นให้เกิดความทรงจ�าที่มีร่วมกับคนคนนั้นเด่นชัดขึ้น โดยเฉพาะ
อย่างยิ่ง ฉากเหตุการณ์ที่ยังอยู่ในใจไม่รู้ลืม

ถ้าคุณจ�าความรู้สึกที่เกิดกับใครได้แม่น ฝังแน่นในจิต แม้ผ่านมา
เป็นสิบปี ก็รู้สึกเหมือนเรื่องราวเพิ่งเกิดหยกๆเมื่อวาน นั่นเพราะนึกถึง
แล้วรายละเอียดความทรงจ�าย้อนกลับมากระทบจิตได้แรงใกล้เคียงกับ
ของจริงมาก

นัน่แตกต่างจากเรือ่งราวทีก่ระทบใจได้แค่ผวิๆ ผ่านมาแล้วผ่านไป 
แม้เพิ่งเกิดขึ้นไม่ก่ีสิบวัน ก็อาจรู้สึกราวกับเกิดข้ึนนานเป็นสิบปีแล้วก็ได้ 
เพราะนึกถึงแล้วรายละเอียดแผ่วเลือนเต็มที

ความทรงจ�าท่ีฝังแน่นไม่รูลื้ม เป็นสิง่ท่ีน�ามาเป็นแบบฝึกหดัในการ 
‘ก้าวผ่าน’ ได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เมื่อจู่ๆมันโผล่ขึ้นมารบกวนจิตใจไม่ให้
เป็นสุข รู้สึกว่ามีจริง เป็นจริงแค่เอื้อม แต่คว้ามาจับต้องจริงไม่ได้ กระทั่ง
เกิดอาการทุรนทุราย ดิ้นรนอยากหาทางให้เหตุการณ์นั้นเกิดขึ้นจริงอีก

วิธีง่ายๆที่จะใช้ประโยชน์จากความทรงจ�าชุดนั้น คือ นั่งดู ยืนดู 

เดินดู นอนดู ไปเลย ความจ�าผุดขึ้นมาในขณะที่คุณค้างอยู่ท่าไหน 
อิริยาบถใด ก็ให้ใช้อิริยาบถนั้นดูทีเดียวว่า รายละเอียดความทรงจ�าเป็น
อย่างไร เอาที่ปรากฏเด่นขึ้นมาก่อน เช่น น�้าเสียง สายตา สัมผัสแตะต้อง 
กลิ่นอายบรรยากาศ และที่ส�าคัญที่สุด ความรู้สึก ณ ขณะนั้นๆ ของคุณ
เป็นทุกข์หรือเป็นสุข มากหรือน้อยเพียงใด

ยิ่งระลึกถึงรายละเอียดให้ชัดครบบ่อยครั้งขึ้นเท่าไร จิตของคุณจะ
ยิ่งเสพอารมณ์ได้ชัดขึ้นเท่านั้น และยิ่งเห็นว่า ‘นั่นเป็นแค่ความทรงจ�า’ 
ชัดเจนขึ้นด้วย

กล่าวคือ อึดใจแรกคุณจะถูกหลอกให้อุปาทานไปว่า ‘ของจริงยัง
อยู่’ หรือ ‘ของจริงน่าจะกลับมาได้’ ต่อเมื่อระลึกถึงรายละเอียดเกี่ยวกับ
รูปร่างที่เคยเห็นกับตา เสียงที่เคยได้ยินด้วยแก้วหู กลิ่นที่เคยเข้าจมูก 
ตลอดจนความรู้สึกหลงติด อิ่มสุขเอมใจ กระทั่งทราบชัดว่ารายละเอียด
เหล่านั้นเป็นเพียงสิ่งที่ปรากฏชัดในจิต ไม่ใช่ปรากฏชัดในโลกภายนอก 
อุปาทานจะลดระดับลง ความอยากให้กลับมาอีกครั้งจะหายไป

ใจจะเกิดอาการ ‘เห็นสภาพจริง’ ของความทรงจ�าว่า ให้แจ่มชัด
ขนาดไหน ก็ปรากฏตั้งอยู่ในจิตเพียงครู่หนึ่ง เดี๋ยวก็เลือนลง ไม่ต่างจาก 
‘ของจริง’ ที่จากหายไปแล้ว

ณ จุดนั้นคุณจะเกิดประสบการณ์รู้สึกถึงอาการที่จิตถอนออกจาก
ความอยากยดึ อยากมัน่หมายเป็นจรงิเป็นจงั ทัง้เรือ่งทีเ่คยเกดิ และความ
ทรงจ�าที่มีอยู่เดี๋ยวนี้

ฟังดูเหมือนยาก แต่ท�าดูจะง่าย แม้ครั้งแรกที่ลอง!
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ท�าอย่างไรจะหายเจ็บใจ?

ความรูสึ้กเจบ็ใจจะไม่เกดิขึน้นาน หากเล่นเกมใด
แพ้แล้วมีโอกาสแก้ตัวทันที ไม่ปล่อยให้ใจจมอยู่กับ ‘ความคิดว่าแพ้’ 
นานนัก

เหมือนตปิีงปองเอาเหง่ือ เล่นบอลเอาฮา จบเกมหน่ึง เริม่เกมใหม่
ได้ราวกับไม่มีอะไรเกิดขึ้น ถึงแม้รู้สึกแย่นิดหน่อย ก็มีเกมหน้าให้เกิดค�า
ว่า ‘แก้ตัวใหม่ แก้ตัวใหม่ แก้ตัวใหม่’ ในหัวไปเรื่อยๆ

แต่ในความเป็นจริง ชีวิตเต็มไปด้วยเกมที่ไม่ค่อยเปิดโอกาสให้
เล่นใหม่ทันที แล้วก็มักออกแนว ได้แล้วได้เลย เสียแล้วเสียเลย ตรึงแน่น
อยู่ในความทรงจ�ายืดเยื้อ กว่าจะแก้ตัวใหม่ได้ต้องรอกันยาว

ตัวอย่างเช่น เกมการเรียน สอบได้เกรดใด เกรดนั้นจะอยู่ในใจไม่
เปลี่ยน ถ้าแก้ตัวก็ต้องพยายามกันใหม่เทอมหน้า แถมผลงานไม่หายไป
ไหน อย่างไรก็ต้องเอามาคิดเฉลี่ยตอนเรียนจบเสียด้วย

ท�านองเดียวกับเกมการเงิน ขาดทุนบางครั้งแค่ท�าให้เสียดาย แต่
ขาดทนุบางคราวหมายถงึหมดตวัต้องเริม่ใหม่ หรอือย่างเกมความรกั เลกิ
กับใครบางคนแค่ยิ้มไม่ออกไปสามวัน แต่เลิกกับใครอีกคนนี่อาจถึงขั้น
ล้มหมอนนอนเสื่อได้

ถ้ามองใหม่ ไม่เล็งอยู่ว่าคุณเล่นเป็นเกมๆ แต่เห็นให้ได้ว่า ชีวิต

ท้ังชีวิตคือเกม เป็นเกมชีวิต เกมทางจิตวิญญาณ ซึ่งเป็นเกมใหญ่สุด 
คณุต้องเล่นเกมย่อยอยู่ทกุวนั ไม่ว่าจะเกมกีฬา เกมการเรียน เกมการเงิน 
เกมความรัก คุณจะเห็นความจริงประการหนึ่ง คือ แต่ละเกมย่อยที่เล่น 
จะทิ้งความเจ็บใจไว้เสมอ!

แพ้หนักๆเจ็บใจมาก แพ้เบาๆเจ็บใจน้อย น่ีหมายความว่า เมื่อใด

ระลึกถึงจิต เท่ากับเมื่อนั้นคุณระลึกถึงเกมใหญ่ของชีวิต!
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นั่นเพราะจิตเหมือนสมรภูมิรบ ความเจ็บใจเหมือนศัตรู ถ้าคุณ
ตดัสนิใจลงเล่นเกมนี ้กเ็ท่ากบัคดิเล่นเกมเอาแพ้เอาชนะทีม่สีาระทีส่ดุใน
ชีวิต

ทั้งเกมกีฬา เกมการเรียน เกมการเงิน เกมความรัก จะผลัดกันส่ง 
‘ความเจ็บใจ’ มาให้คุณฝึกเอาชนะทุกวัน เบื้องต้นที่ยังเล่นไม่เก่งก็จะพบ
ว่าตัวเอง ‘แพ้ตลอด’ คือ พอเจอความเจ็บใจ คุณจะคิดถึงเรื่องที่ท�าให้
เจ็บใจไม่เลิก เป็นทุกข์เหมือนอกกลัดหนองได้ทั้งวัน แถมยิ่งเจอความ
เจ็บใจจากเกมโน้นที เกมนี้ที ก็ยิ่งทับถมมากขึ้นเรื่อยๆ

ต่อเมื่อ ‘คิดเล่น’ กับมัน ด้วยการสังเกตเล่นๆเรื่อยๆ คุณจะพบกับ
รายละเอียดที่น่าแปลกใจ เช่น

สังเกตว่าความเจ็บใจเกิดข้ึน ‘เมื่อใด’ ขณะหายใจหรือพักหายใจ 
ส่วนใหญ่คณุจะพบว่า เริม่เจบ็ตอนพกัหายใจ ไม่ใช่ขณะหายใจ โดยเฉพาะ
ขณะหายใจเข้าออกยาวๆ ชนวนความเจ็บใจยากจะถูกจุดขึ้นมาได้

สังเกตว่าคุณมี ‘ความสามารถในการยอมรับ’ ว่าเกิดความเจ็บใจ
ได้แค่ไหน ส่วนใหญ่คุณจะรู้สึกเหมือนถูกทิ่มแทง ไม่อยากยอมรับความ
ทกุข์ทีเ่กดิขึน้กลางใจ อยากถอนความเจบ็ใจด้วยการแก้แค้นเอาคนื หรือ
อย่างน้อยท่ีสุดก็คิดสาปแช่งใครสักคนให้ตายดับ แต่หากใจเย็น รับรู้
อาการคันคะยิกกลางอกจากลมหายใจนีถ้งึลมหายใจหน้า คณุจะเริม่รูส้กึ
ถึงความสามารถในการยอมรับ ซึ่งก็คือเห็นความปรากฏอยู่ของอาการ
เจ็บใจโดยไม่ทุรนทุราย ไม่อยากคิดแค้นสาปแช่งใคร

สังเกตว่ามันอยู่ในใจ ‘นานเพียงใด’ คือ หลังจากยอมรับการมีอยู่
ของความเจ็บใจโดยไม่ทุรนทุราย คุณจะเห็นความจางลงเรื่อยๆของมัน
ไปเอง โดยไม่มีความอยากเร่งรัด ไม่มีความรู้สึกรีบร้อนใดเข้ามาแทรก

เพยีงข้อสังเกต ๓ ประการดงักล่าว อันได้แก่ ความเจ็บใจเกิดเม่ือใด 
ความสามารถยอมรบัอาการเจบ็ใจ และความจางลงของความเจบ็ใจ เพยีง
นีก้เ็ท่ากับคุณมีอาวธุทีด่ทีีสุ่ดทีจ่ะ ‘เล่นเกม’ กับมันแล้ว และน่ีเป็นกลเม็ด
ที่เด็ดขาดที่สุด ได้ผลเร็วที่สุด ได้ผลจริงที่สุด

เม่ือ ‘เล่นเกม’ กบัความเจ็บใจ คุณมีโอกาสแก้ตวับ่อย แพ้ครัง้หน่ึง 
เดี๋ยวไม่นานก็มีมาให้เล่นใหม่ ไม่ปล่อยให้คุณต้องจมอยู่กับความคิดว่า
แพ้นานนัก

รบกับคนอื่น ชนะแล้วได้ความฮึกเหิมวูบๆวาบๆ ดีไม่ดีบางทีก็ได้
ความโง่เป็นของแถม แต่รบกับความเจ็บใจของตัวเอง ชนะแล้วได้ความ
สุข ความปลอดโปร่งยืนยาว และที่สุดจะได้ความฉลาดทางใจเป็นรางวัล
ขั้นสูงสุดด้วย!
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หัวยุ่งเพราะงาน�ดีกว่าฟุ้งซ่านเพราะแฟนเก่า

หัวยุ่งเพราะงาน ดีกว่าฟุ้งซ่านเพราะแฟนเก่า 
เพราะถ้าคิดเกีย่วกับงานเป็นระบบ เนื้องานก็ขยับคบืหน้าไปเรื่อยๆเป็น
เส้นตรง พาความรูส้กึและจติใจให้เป็นเส้นตรงตาม หรอืต่อให้คดิเกีย่วกบั
งานไม่เป็นระบบ อย่างน้อยก็มีจุดหมายข้างหน้าให้เดนิไป อาจตรงบ้าง 
อ้อมบ้าง วนบ้าง พักบ้าง อย่างไรจิตใจก็ไม่ย�่าอยู่กับที่แน่

แต่ถ้ายังย�้าคิดคิดเกี่ยวกับแฟนเก่าอยู่ไม่เลิก ทั้งที่ตกลงกันว่าเลิก
แน่นอนแล้ว ไม่เห็นทางกลับมาคืนดีกันจริงๆแล้ว เช่นนี้ จิตใจก็ไม่มีวัน
ขยับไปไหนได้ ไม่มีแม้จุดหมายที่พร่าเลือน มีแต่การพังระบบความคิด
ของตวัเองไปเรือ่ยๆ ด้วยการสุม่คดิถงึภาพเก่าๆแบบไม่มลี�าดบัเวลา ไม่มี
อะไรประกันว่าจะเอาเรื่องดีหรือไม่ดีมาตอกย�้า

ชวีติมนษุย์มทีัง้เครือ่งฝึกจติและเครือ่งท�าลายจติ สดุแต่จะคดิเลอืก
ยึดอะไรไว้กับตัว ค�าว่า ‘ช่วยไม่ได้ อดคิดไม่ได้’ เป็นแค่ข้ออ้างของคนที่
มวังมโข่ง ข้ีเกียจฝึก หรือยอมปล่อยให้อีกวนัผ่านไปแบบสะดดุใหญ่ๆ แทน
การพยายามเดินไปข้างหน้าต่ออีกสักก้าวเล็กๆก็ยังดี!
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ถนอมน�้าใจไม่เป็น�ก็ภูมิใจในชีวิตคู่ไม่ได้

ไม่ภมูใิจในตวัคนรกั กย็ากจะภมิูใจในชวีติคู่ ไม่ภมิูใจใน
ชีวิตคู่ ก็ยากจะภูมิใจในตัวเอง แม้ว่าจะเคยภูมิใจในหน้าตา เกียรติยศ
ทางการงานเพียงใด อย่างไรก็ต้องเศร้าหมอง รู้สึกห่อเหี่ยวลึกๆอยู่ดี

แต่ส�าหรับบางคน แม้ภูมิใจในตัวคนรักและภูมิใจในชีวิตคู่ แต่
คนรักไม่ปลื้มตนสักเท่าใด ในระยะยาวความไม่ปลื้มน้ันก็จะแปรเป็น
ความกดดันน่าอึดอัด ผ่านสีหน้า แววตา ค�าพูด และกระแสทางใจที่
กระแทกใจกัน โดยมีเหตุสามัญในแต่ละวัน เป็นตัวล้วงความในใจออก
มาตีแผ่ จึงไม่น่าแปลก ที่ความภูมิใจในตัวเองจะถูกบีบให้เล็กลงเรื่อยๆ

ความภูมิใจในตัวเองเป็นเรื่องส�าคัญส�าหรับคนส่วนใหญ่ และคน
ส่วนใหญ่กมั็กไม่อยากทน หรอืทนไม่ได้นาน กบัการต้องดถูกูตวัเองหรอื
โดนดูถูกจากคนอื่น หลายคนแค่ไม่ภูมิใจในชีวิตคู่ ส่วนลึกก็แกล้งสร้าง
เรื่องไม่เป็นเรื่องขึ้นมา เพื่อจะได้แตกกระจายหายกันไปแล้ว

ความภมูใิจในตวัคนรกัจงึเป็นเรือ่งใหญ่ เป็นเรือ่งทีต้่องค�านงึตัง้แต่
แรกเริ่ม เมื่อเลือกคนรัก ต้องดูใจตัวเองให้ดีว่าคุณปลื้ม คุณภูมิใจในเขา
หรือเธอบ้างหรือเปล่า

ขอให้เตรยีมใจรบัความจรงิไว้ล่วงหน้าว่า ความสนิทชดิเชือ้จะเป็น
เหตุให้เห็นข้อบกพร่อง และเกิดเรื่องน่าขัดใจต่างๆนานา ซึ่งจะบั่นทอน
ระดับความภูมิใจลงได้ครึ่งหนึ่ง

หมายความว่า ถ้าเริ่มต้นเคยภูมิใจมาก อยู่ด้วยกันมีสิทธิ์ลดลงมา
เป็นภูมิใจน้อย แต่ถ้าเร่ิมต้นภูมิใจน้อยหรือไม่ภูมิใจเลย อยู่ด้วยกันก็มี
แนวโน้มจะนึกดูถูกมากขึ้นทุกวัน

ในทางกลับกัน อย่าส�ารวจความปล้ืมของตนเองฝ่ายเดียว ดูดีๆ
ด้วยว่าเขาหรือเธอปลื้มคุณไหม หรืออย่างน้อยมีแนวโน้มว่าจะปลื้มขึ้น
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เรื่อยๆบ้างหรือเปล่า

ความปล้ืมทีพ่อดกีนั หรอือย่างน้อยไล่เลีย่กนั จะดลใจให้นกึอยาก
ท�าอะไรดีๆต่อกัน หรือกระทั่งบันดาลกระแสสุขขึ้นมาในอากาศรอบตัว
เมื่ออยู่ใกล้กัน

ความรู้สึกไม่ปลื้ม แกล้งเปลี่ยนให้เป็นปลื้มได้ยาก ถ้าจะท�า ต้อง
สร้างเหตุอันเป็น ‘ของจริง’ ด้วยกัน ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งท�าอยู่คนเดียวไม่ได้ 
เช่น อาจเริ่มจากแปลงความโกรธให้เป็นอารมณ์ขัน ตอนขัดเคือง ตอน
ไม่พอใจเล็กๆ ก็ฝึกพดูให้เป็นเรือ่งข�าด้วยกนั รืน่รมย์ด้วยกนั แทนการถอื
โอกาสพูดทิ่มแทงกัน ข่มขี่กัน หรือตอนเกิดความผิดพลาด ตอนใครถล�า
ล้ม ก็หัดพูดฉุดดึงกัน ให้ก�าลังใจกัน แทนการพูดท�าลายก�าลังใจกัน 
เหยียบย�่ากัน

ค�าพูดตอนไม่พอใจกนั หรอืตอนใครพลาดล้ม เป็นสิง่ทีพ่ลกิความ
รู้สึกได้ทั้งเขาทั้งเรา แม้อาการ ‘แอบคิดไม่ดี’ ยังฝังตัวอยู่หลายจุด ก็จะ
ค่อยๆถอดถอน ผ่านวันผ่านคืนที่ ‘รู้จักพูดถนอมน�้าใจ’ ได้

ถึงแม้ไม่อาจแกล้งภูมิใจ แต่ก็ ‘เต็มใจ’ ที่จะพอใจในคู่ของตนบ้าง 
อย่างน้อยไม่ต้องเฝ้าคอยหันไปเทียบเคียงกับคู่ที่เขาดูดี มีความน่าภูมิใจ
กว่า ให้รู้สึกน้อยเนื้อต�่าใจในวาสนากัน

ความรู้จักพูดถนอมน�้าใจเป็นกุญแจส�าคัญในการยกระดับความ
รู้สึก มันเป็นกุญแจที่ต้องสร้างเอา ไม่ใช่รอรับจากใคร หรือแสวงหาจาก
ไหน!

unfriend�คือใจด�าหรือท�าใจ?
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ชีวิตรกัของแต่ละคู ่ไม่ใช่อะไรทีต่ายตวั ไม่ใช่อะไรทีจ่ะต้อง
เหมือนๆกันไปหมด

บางคู่อยู่กันอย่างศัตรู ขณะที่บางคู่จากกันอย่างมิตร

บางคู่คบกันฉันชู้สาวอย่างเดียว ถ้าไม่เป็นคู่รักก็ไม่เป็นอะไรกัน
เลย ขณะที่บางคู่คบกันหลายมิติ แม้ไม่เป็น ‘คนรัก’ ก็เป็น ‘คนที่รักกัน
ดี’ ด้วยความสัมพันธ์แบบพี่น้อง แบบเพื่อน แบบญาติ

ปัจจุบันเฟสบุ๊คและโซเชียลมีเดีย ท�าให้ความสัมพันธ์ฉันคนรักมี
ความซับซ้อน ถึงกับมีงานวิจัยว่า ส�าหรับคู่ผัวตัวเมียทั่วไปที่คิดมากได้
ง่ายๆนั้น ถ้าอยากให้ชีวิตสมรสราบรื่น ก็อย่าเป็น friend กันเลยดีกว่า 
หรือถ้าเป็น friend แล้วก็ให้ unfriend เสีย เพื่อจะได้ไม่ต้อง ‘บังเอิญเจอ’ 
สิ่งที่ไม่อยากเจอ หรือกระทั่ง ‘เจอดี’ ในสิ่งที่ชวนให้คิดเองเออเอง

ท�าไมเธอเขียนอย่างนั้น? มันว่ากระทบเรารึป่าวนะ?

กข็นาดเป็นคูก่นัอยู ่ถ้ารูตั้วว่าเป็นพวกอดคดิเลก็คดิน้อยไม่ได้ เขา
ยังแนะให้ unfriend เสีย จะได้ไม่ต้องมีปากมีเสียงกันในเรื่องไม่เป็นเรื่อง 
แล้วคู่ที่เลิกกันเล่า ควรฝืนเป็น friend ต่อหรือ unfriend ให้จบๆดี?

ความหมายของ friend ในเฟสฯหรือโซเชียลฯอื่นๆ พิสูจน์ตัวเอง
ได้ก็ตอนมาถึงจุดนี้ จุดที่ในโลกความจริงตกลงว่าเลิกเป็นแฟนกัน

เลิกเป็นแฟนแล้วเลิกเป็นเพื่อนด้วยไหม?

ถ้าเลิกเป็นแฟน แต่ยังรู้สึกว่าต้องคอยตามส่อง ต้องรู้ในสิ่งที่ไม่
อยากรู ้ต้องเหน็ในสิง่ทีไ่ม่อยากเหน็ เหมอืนแกล้งตัวเองให้เจบ็จีด๊ไปวนัๆ 
หรอืเสีย่งให้ตวัเองใจสลายตอนพบรปูชวนปวดแสบปวดร้อนเดอืนไหนก็
ไม่ทราบ แบบนั้นไม่ต้องคิดมาก ให้ unfriend ไปเลย อย่าต้องรับรู้อะไร

เลย ดกีว่าแกล้งท�าเป็นหลอกตวัเอง บอกคนอ่ืนว่ายังเป็นเพือ่นกนัอยู่ ทัง้
ที่แท้เป็นพวกจบไม่เป็น

ชีวิตคู่จบ อารมณ์ไม่จบ อกุศลธรรมไม่สิ้น!

แต่ถ้าเลิกเป็นแฟนกัน แล้วยังช่วยเหลือกันได้ พูดคุยกันดีๆได้ 
ความรู้สกึเหมือนถอดโขนยักษ์ลิงลวงตาออก เหลือเพียงใบหน้าแท้จริงที่
ยังคงยิ้มแย้มให้กันอยู่ อย่างนี้ก็ไม่มีเหตุผลอันใดให้ต้อง unfriend กัน

สิง่ทีผ่่านไป เป็นแค่บนัไดให้เริม่ต้นรูส้กึดต่ีอกนั ด้วยความสมัพนัธ์
และระยะห่างที่ถูกต้องเท่านั้น!

ในความเป็นพุทธ การใช้ชีวิตอย่างมีกุศลจิตทุกวัน มีความส�าคัญ
เหนือสิ่งอื่นใด

เหนือกว่าการอ้างว่า ห่วงใย อยากให้ได้ดี

เหนือกว่าการหวังว่า จะได้ดูวิบากกรรมของคน

เหนือกว่าการหลอกตัวเองด้วยสารพัดข้ออ้าง

พอเลิกอ้าง แล้วหันมาท�าชีวิตให้เป็นกุศล คุณจะ unfriend อย่าง
มีสติ มีเหตุผล และมีค�าอธิบายที่ชัดเจนให้ตนเองตลอดไป!
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คนแปลกหน้าในนามของคนรัก

ถ้าคุณลองเสิร์ชกูเกิ้ลทุกปี ด้วยคีย์เวิร์ดประมาณ ผัวเมียฆ่า
กันตาย จะพบผลลัพธ์มากขึ้นเรื่อยๆ ปีต่อปี แต่นั่นยังไม่น่าตกใจเท่ากับ
ทีค่นส่วนใหญ่ ได้ยนิข่าวพรรค์นีแ้ล้วรูส้กึชนิชา เหน็เป็นเรือ่งธรรมดาของ
คนอื่น และไม่มีวันเกิดขึ้นกับตัวเองได้

ลองถามคนรู้จัก อาจหน่ึงในสองหรือหน่ึงในสาม จะบอกคุณว่า
รู้จักใกล้ชิด หรือรู้จักห่างๆ กับคู่กรณีที่ฆ่ากันตาย หรือมีแนวโน้มจะฆ่า
กนัตายเพราะเรือ่งชูส้าว จงึนบัว่าเราอยูใ่นยคุของความเสีย่งเป็นเสีย่งตาย 
เกี่ยวกับเรื่องพรรค์นี้ ไม่ใช่เรื่องเล่นๆ เพราะเจ็บจริง ตายจริง ไปเกิดใหม่
ในที่ไม่ดีกันจริงๆ

แต่แม้หลกัฐานมอียูม่ากมายว่าไม่ใช่เรือ่งเล่นๆ กก็ลบัมคีนจ�านวน
มากเห็นเป็นเรื่องเล่นๆ นึกว่าการมีกิ๊ก การนอกใจกัน เป็นเรื่องธรรมดา 
ไม่มีไม่ได้แล้ว ยุคทองแห่งการลองของใหม่ รสชาติใหม่ๆ มาถึงแล้ว

ข้อเท็จจริงคือ ไม่ว่ายุคสมัยเปลี่ยนถ่ายวัฒนธรรมอย่างไร รูปยั่ว
น�า้ลายเกลือ่นกลาดทกุป้ายรถเมล์ขนาดไหน ใจคนกผ็กูยดึแน่นกนัได้ ฝัง
ติดคิดแค้นกันได้ กับสัญญาไม่เป็นสัญญา ผูกมัดไม่เป็นผูกมัด ซึ่งเม่ือ
แค้นเข้มข้นถึงขีดสุดเมื่อไร อะไรๆก็เกิดขึ้นได้ด้วยอารมณ์ชั่ววูบทั้งนั้น

หากคุ้ยรายละเอียดข่าว คุณจะพบว่า ‘คนลงมือ’ จ�านวนมาก มี
ประวัติเป็นคนดี เป็นที่รักของคนรอบข้าง ดังนั้น คุณจึงไม่อาจพยากรณ์
ได้ว่า คนดีตรงหน้า ‘คงไม่ท�าอะไรรุนแรงหรอก’

คุณคิดเล่นๆตอนจะเลือก ‘ทางผ่าน’ หรือ ‘ของเล่น’ ไม่ได้ว่า คนน้ี

หน้าอ่อนๆ ใจอ่อนๆ คงไม่มีพิษไม่มีภัย คงไม่เอาปืนมายิงตอนคุณจะชิ่ง
แน่ๆ เพราะเมื่อไรใจเขาหรือเธอผูกติด หลงยึดมั่น ตอนอาฆาตแค้นก็คิด
ร้าย ตัดสินใจลงมือได้ไม่ต่างจากคนใจเหี้ยมนั่นเอง
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ศีลข้อสามจึงไม่ใช่เรื่องล้าสมัย ตรงข้าม กลับจะเป็นของทันสมัย 
และล�้าสมัย ต้องน�ามาเตือนสติกันมากขึ้นทั้งยุคนี้และยุคหน้า

นอกจากศีลข้อสามไม่ล้าสมัย ค�าว่า ‘อภัย’ ก็ไม่ได้กลายเป็น
ค�าตลกตกยุคเช่นกัน

เดีย๋วนีพู้ดเร่ืองความรกัหวานๆชกัไม่มีใครฟัง มแีต่คนอยากจบักลุม่
ปรึกษากันว่า จะเอาคืนอย่างไรให้สาสม

ก่อนลงมอืท�าอะไร ลองนกึถงึวนัทีเ่ป็นคนแปลกหน้า เป็นคนทีเ่คย
ต้องเกรงใจกัน เป็นคนอื่นคนไกลที่ไม่รักไม่แค้น ไม่เป็นที่ตั้งของใจที่คิด
เป็นบุญเป็นบาป แต่พอวันคืนผ่านไป ผูกสนิทชิดเช้ือ เราถือวิสาสะกัน
อย่างไร เหตุใดจึงเผลอยึดเขาหรือเธอเป็นที่ตั้งของมหาอกุศลจิต มีสิทธิ์
คิดท�าปาณาติบาต ผูกภัยผูกเวรข้ามชาติกันไปได้?

ค�าว่า ‘อภยัไม่ได้’ นัน้ไม่ม ีมีแต่คดิกนัไปเอง ยดึมัน่กนัไปเอง เร่ือง
ทกุเรือ่งในโลกอภยักนัได้ ถ้าไม่หลงหมกมุน่เดนิผดิทางตามๆกนั สังเกต
ง่ายๆ ถ้าหยุดคุยกบัพวกเชยีร์ให้เจ้าคดิเจ้าแค้น ถ้าหยดุดลูะครตบตชีงิผวั
ชงิเมยี ถ้าหยดุคดิถงึค�าว่า ‘ปล่อยไว้ไม่ได้’ หลายๆวนั หรอืหลายๆอาทติย์
เข้า จิตใจก็จะค่อยๆกลับคืนสู่ความเป็นธรรมชาติเดิม คือ อยากเป็นปกติ
สขุ อยากมคีวามเจรญิ อยากไปให้ถงึความสว่างสงูสุดในชีวติ เหมอืนเช่น
ทีห่ลวงปูข่าวพลกิเปลีย่นจากการเกอืบเป็นฆาตกรฆ่าชู ้กลายเป็นพระผูต้ืน่ 
ผู้รู้ ผู้เบิกบาน ก็นับเริ่มจากนาทีที่คิดวางมีดวางดาบเสียได้ ซึ่งถ้าไม่ใช่
นาทแีห่งมหาอภยัทานนัน้ ท่านกค็งเสยีโอาสพ้นทกุข์พ้นภยั สละสิทธิใ์น
การเป็นพระอรหันต์ไปเป็นคนคุก เป็นคนทุกข์ร้อนในความมืดมนคับ
แคบเสียแทน!

ค�าถามที่ทรงพลัง
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ความคิดที่ซ�้าไปซ�้ามาอยู่ในหัวมีสองแบบ

แบบแรกคือท�าให้ฟุง้ซ่าน ป่ันป่วน คดิวกวนเป็นวงกลม เช่น ท�าไม
ทิ้งกันได้ลงคอ? ฉันไม่ดียังไง? ท�าไมไม่รักษาสัญญาที่ให้ไว้ตั้งแต่ ๒๐ ปี
ที่แล้ว?

แบบที่สองคือท�าให้สงบ นิ่งเย็น คิดไปข้างหน้าเป็นเส้นตรง เช่น 
เราก�าลงัอยู่กบัเป้าหมายหรอืเปล่า? เราก�าลงัสนใจส่ิงทีน่่าสนใจจริงๆหรือ
เปล่า? เราก�าลังคิดแบบฉุดให้ก้าวหน้าหรือรั้งให้ถอยหลัง?

ความคดิแบบแรกนัน้เกดิขึน้ได้ง่าย และดดูพลงัเราหมดตวัได้อย่าง
รวดเร็ว ส่วนแบบที่สองนั้นเกิดขึ้นได้ยาก แต่เพิ่มพลังให้เราได้ทีละนิด

ทีจ่ะบนัดาลให้เกดิความคดิแบบทีส่องขึน้ในหวัได้ ต้องม ี‘วสิยัทศัน์
ทางจิต’ ดีๆ เห็นประโยชน์ดีๆขึ้นมาเสียก่อน โดยท�าความเข้าใจว่าใน
แต่ละวนั พลงัชวีติอาจได้มาง่ายทีส่ดุด้วยสองวธิ ีคอื หนึง่ หายใจเป็น สอง 
ตั้งค�าถามที่ทรงพลัง

หายใจเป็น คือ หายใจอย่างสดชื่น หายใจอย่างผ่อนคลาย
สบายตัว หายใจอย่างรู้ได้เรื่อยๆว่า ‘ก�าลังหายใจ’ กระทั่งหายใจอย่างที่
จะก่อให้เกิดจินตภาพลมหายใจชัด เป็นสมาธิต่อเนื่อง

ค�าถามที่มีพลัง คือ ค�าถามที่ท�าให้มองตรงหน้า ไม่ใช่
วอกแวก ค�าถามที่ชวนพินิจอดีตเป็นบันได ไม่ใช่โซ่ตรวน ค�าถามที่ส่อง
ให้เห็นอนาคตเป็นเป้าหมาย ไม่ใช่วิมานในอากาศ

คนทีห่ายใจเป็น มกัตัง้ค�าถามอย่างมพีลงัได้ เช่น เมือ่หายใจอย่าง
สดชื่น แล้วถามตัวเองถูกว่า ‘ท�าตอนนี้ได้ไหม?’ แค่ค�าถามนี้ก็อาจก่อให้
เกิดแรงเร่งถีบตัวหนีจากหลุมด�าแห่งความเฉื่อยชาได้ ไม่ว่าสิ่งที่ต้องท�า

ตอนนี้จะเป็นภารกิจชนิดไหน

เม่ือหายใจอย่างผ่อนคลายสบายตวั แล้วถามตวัเองถกูว่า ‘กลบัไป
เปลีย่นเม่ือวานได้ไหม?’ แค่ค�าถามน้ีก็อาจสลัดคุณหลุดจากความเสยีดาย 
อันเป็นพันธนาการน่าอึดอัด ที่เคยเฝ้าบีบให้หายใจไม่ออก

เมื่อหายใจอย่างรู้ได้เรื่อยๆว่าก�าลังหายใจ แล้วถามตัวเองถูกว่า 
‘ลมหายใจนี้ส�าหรับเมื่อวานนี้หรือพรุ่งนี้ดี?’ แค่ค�าถามนี้ก็อาจปัดเป่า
อาการฟุ้งซ่านตีตนไปก่อนไข้ เหลือแต่ความคิดมุ่งมั่น ใช้เวลาที่ยังมีให้
คุ้มค่า

เม่ือเห็นลมหายใจอย่างต่อเน่ืองจนเกิดจินตภาพ ตามธรรมชาติ
ของจติทีรู่ส้กึถงึสิง่ใดอย่างต่อเน่ือง สิง่น้ันย่อมกลายเป็นภาพอยู่ในใจ แล้ว
ปรบัสภาพของใจให้น่ิง สบาย พอใจกับความสงบราบอยู่ตรงน้ี ไม่ใช่ยอม
ปล่อยตวัเองให้ถกูรัง้ไปข้างหลัง ไม่ใช่ถกูฉดุให้หวงัลมๆแล้งๆไปข้างหน้า

สังเกตเถอะว่า ค�าถามดีๆที่มีพลัง มักตามหลังลมหายใจดีๆที่มี
คุณภาพมา ฉะนั้น ฝึกหายใจให้เป็น จนเกิดความรู้เองว่า จะลงปฏัก
กระตุ้นเตือนตัวเองด้วยค�าถามแบบไหน ให้ลุกขึ้นพ้นจากความเฉื่อย 
ความจ่อมจมอันสูญเปล่า

ตั้งความเชื่อไว้เลยว่าลมหายใจที่สดชื่น จะพาค�าถามปลุกพลังมา
เข้าหัวได้เอง!
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