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บทคััดย่่อ

	 บทวิิจารณ์์หนัังสืือเล่่มนี้้� เน้้นเฉพาะในด้้านของความรัักและความกรุุณาต่่อตนเองและสัังคม 

รอบข้า้ง ในส่ว่นของความกรุณุาถืือว่่าเป็็นความช่่วยเหลืือ สงสารและให้อ้ภััยกัันและปรารถนาเพื่่�อให้้คู่่�รัก

ของตนเองและผู้้�อื่่�นมีีความสุุขได้้ ความรััก เมื่่�อขาดความกรุุณาไปแล้้วยากที่่�จะเกิิดความสุุขได้้ เพราะว่่า

ชีีวิิตคู่�เมื่่�อเลิิกกัันไปแล้้วควรมองออกไปให้้กว้้างว่่า ขาดเขาแล้้วเราไม่่ตาย แต่่ให้้มองว่่าการที่่�เราเกิิดเป็็น

คนแล้ว้ ไม่่ได้้ทุุกอย่า่งตั้้�งใจหวังันั้้�น เป็็นสิ่่�งที่่�คู่่�รักบางครั้้�งมีีความคิดิเห็็นที่่�ไม่่ตรงกันัเลย แต่่สามารถอยู่่�ด้้วย

กัันได้้อย่่างสงบสุุขนั้้�นแสดงให้้เห็็นว่า คู่�รักนั้้�นเป็็นคู่�ของรัักแท้้ที่่�มีีความกรุุณาต่่อกััน

คำำ�สำำ�คััญ: รักแท้้; กรุุณา 

Abstract

	 This book review is for presentation. This book focuses on love and compassion 

in yourself and in society. Compassion is considered for help. Compassion, forgiveness 

and sympathetic joy for your lover and others are being happy. Love when there is not 
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compassion, isn’t makes hard to be happy because family life should take care other 

one. When it’s divorcement. They must think that we can be alive. But they should think 

that people was born, they can not appointment anything. Some family life has difference 

idea. But they can live together with happiness. Family life has compassion together.

Keywords: Love; Compassion

1. 	บทนำำ�
	 หนัังสืือเรื่่�อง รักแท้้ คือ กรุุณา เล่่มน้ี้�เป็็นหนัังสืือที่่�พระมหาวุุฒิิชััย วชิรเมธีี (ว. วชิรเมธีี) เขีียนใน

เรื่่�องของความรัักแท้้แล้้วนำำ�มาตีีพิมพ์์ ซ่ึ่�งเป็็นลักษณะหนัังสืือพิิมพ์์แจกเป็็นธรรมทานในเล่่มเล็็กๆ สำำ�หรัับ

บุุคคลทั่่�วไป พิมพ์์ครั้้�งที่่� 1 พ.ศ. 2551 จำำ�นวน 85 หน้้า ในส่วนของเนื้้�อหาสาระของหนัังสืือ เน้้นเฉพาะ

เรื่่�องของความรััก ที่่�บุุคคลสามารถนำำ�ไปปฏิิบััติิปรับใช้้ในการดำำ�เนิินชีีวิิตของตนเองให้้เกิิดมีีความรัักอัันบริิสุุทธิ์์� 

และใช้้ชีีวิิตกับคู่่�ครองหรืือคู่่�สมรสอย่่างมีีความสุุข โดยเน้้นการมีีความรัักแบบต่่างๆ แล้้วขยายผลออกไป 

จนทำำ�ให้้มองเห็็นว่าเป็็นส่วนหน่ึ่�งขององค์์ประกอบที่่�จำำ�ต้องบููรณาการเข้้าด้้วยกััน  การสร้างองค์์ประกอบ

ของความรัักนั้้�นควรเกิิดจากการมีีความกรุุณาก่่อน  เพื่่�อเสริมซ่ึ่�งกัันและกัันจะเห็็นว่าหนัังสืือเล่่มน้ี้�ได้้นำำ�

เสนอในหลัักแห่่งความเป็็นจริิงของความรัักตามธรรมชาติิของมนุุษย์์ว่่ามนุุษย์์สามารถฝึึกฝนและปรับปรุง

ตััวเองได้้เพื่่�อให้้รู้้�เท่่าทัันความเป็็นจริิงของของความรัักได้้อย่่างไร ทั้้ �งก็็เพื่่�อให้้มนุุษย์์สามารถสร้างความ

สัันติสุุขในดำำ�เนิินชีีวิิตบนโลกใบน้ี้�ได้้อย่่างมีีความเป็็นสุข

2.  โครงสร้างหนัังสืือ 
	 โครงสร้างการนำำ�เสนอ แบ่่งออกเป็็น 7 ประเด็็น คือ ประเด็็นที่่� 1) ความรัักกัับความทุุกข์์ ประเด็็น

ที่่� 2) ความรัักรัักที่่�แท้้จริิง ประเด็็นที่่� 3) ความรัักและความเมตตาในพระพุุทธศาสนา ประเด็็นที่่� 4) ความ

ขััดแย้้งในครอบครััวและการเยีียวยาด้้วยความรััก ประเด็็นที่่� 5) สติกัับความโกรธ ประเด็็นที่่� 6) วิิธีีระงัับ

ความโกรธแบบง่่ายๆ และประเด็็นที่่� 7) จงพลิิกความโกรธให้้เป็็นเมตตา

	 ผู้้�ศึึกษาเห็็นว่าการเรีียงหััวข้อของหนัังสืือเรื่่�อง รักแท้้ คือ กรุุณา เป็็นการเรีียงหััวข้อที่่�มีีความสมดุุล 

ท่่านได้้เรีียงความสำำ�คัญของหน้้าที่่�ที่่�บุุคคลพึึงกระทำำ� หลัังจากนั้้�นได้้อธิิบายปััญหาในการปฏิิบััติิโดยเริ่่�มจาก

ตััวบุคคลเป็็นการสร้างมุุมมองของปััญหา และแนวทางในการปฏิิบััติิ ซ่ึ่�งเป็็นการเรีียงที่่�ให้้ความสำำ�คัญใน

ตััวบุคคลก่อนแล้้วขยายไปสู่�ปัญหาที่่�ตามมา นอกจากนั้้�นก็ได้้เสนอแนวทางในการแก้้ไข จึึงเห็็นว่าเป็็นความ

สมดุุล
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3.  เนื้้�อหาโดยย่่อ
	 หลัักธรรมในพระพุทุธศาสนามีีมากมายกระจายครอบคลุมุทุุกเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวข้องกัับการดัับทุุกข์์และ

การอยู่่�อย่่างมีีความสุุข พระพุุทธเจ้้าได้้ตรัสไว้้ในคัมภีีร์พระธรรมบท คือ เรื่่�องของ “ความรััก” แต่่นั้้�นยััง 

ไม่่สำำ�คัญเท่่ากัับคำำ�ว่า “ความรัักแท้้” หรืือ “กรุุณา” หากเราศึึกษาพระพุุทธศาสนาอย่่างลึึกซ่ึ่�งจะพบว่่า 

แรงบัันดาลใจในการทรงงานหนัักของพระพุุทธองค์์และเหล่่าพระอริิยสาวกสงฆ์์ก็็คืือ “ความรัักแท้้” มีีต่่อ

มวลมนุุษยชาติิอย่า่งมากมายไว้้พรมแดนนั่่�นเอง ความรัักเป็็นต้นเหตุุของความทุุกข์์ ขณะเดีียวกันเมื่่�อมอง

อีีกมุุมหน่ึ่�งก็็เป็็นประตููของความสุุขด้้วยเช่่นเดีียวกัน ความรัักก่่อเกิิดชีีวิิต พร้้อมๆ กันนั้้�นก็ทำำ�ให้้หลายคน

จบชีีวิิตอย่า่งไม่่น่่าเชื่่�อ ความรัักเป็็นเส้้นทางสู่่�สงครามทำำ�ลายล้้าง แต่่คล้้อยหลัังสงครามมหากาฬ สันติภาพ

ก็็เรื่่�องแสงทาบทอมนุุษยชาติิ ความรัักทำำ�ให้้คนเวีียนว่ายตายเกิิด แต่่เมื่่�อใจผลิบานด้้วยแสงแห่่งธรรมแล้้ว 

วััฏจักรของการเวีียนเกิิดเวีียนตายก็็เป็็นอันสลายลง

	 1.	 ความรัักกัับความทุุกข์์ เมื่่�อจะพููดว่าผู้้�ชายหรืือผู้้�หญิิงหรืือใครก็็ตาม บริิบทของคำำ�ว่าความรััก

กัับความทุุกข์์นั้้�น มักจะเป็็นบริิบทของความรัักในเชิิงชู้้�สาวเสีียมากกว่่าเรื่่�องน้ี้� ในทัศนะของพระพุุทธศาสนา 

พระพุุทธเจ้้าตรัสไว้้ว่่า “ทุุกๆ การยึึดติดถืือมั่่�น มีีค่าเป็็นความทุุกข์์อยู่่�เสมอ” เหมืือนคำำ�ว่า “ที่่�ใดมีีกอดที่่�

นั่่�นมีีกัด” ทุกๆ การครอบครอง มีีค่าเท่่ากัับการขาดอิสรภาพ ในทัศนะของมนุุษย์์ทุุกครั้้�งที่่�เราครอบครอง 

การที่่�เราล้้มเหลวในเรื่่�องความรัักในเรื่่�องชีีวิิตคู่�  ขอให้้ถืือว่่าความล้้มเหลวนั่่�นแหละคืือบทเรีียนแสนยากที่่�

เป็็นบันไดขั้้�นหนึ่่�งซ่ึ่�งเราต้อ้งก้้าวข้ามไป พอเราก้า้วข้ามไปได้้ ชีีวิิตของเราก็จ็ะมีีความสมบููรณ์์ยิ่่�งขึ้้�น ผู้้�รู้้�ท่าน

หน่ึ่�งบอกว่่า ชีี วิิตที่่�ไม่่ผ่่านการต่่อสู้้�เป็็นชีีวิิตที่่�ไม่่ควรค่่าแก่่การยกย่่อง เรามีีหน้้าที่่�สู้้�ชีีวิิต มีี หน้้าที่่�ก้้าวข้าม

ความยากลำำ�บาก ไม่่ได้้มีีหน้้าที่่�มาจมปลักอยู่่�กับความยากลำำ�บากแล้้วก็ทำำ�ร้ายทำำ�ลายตััวเอง ทุกครั้้�งที่่�เจอ

บทเรีียนที่่�แสนยาก บอกตััวเองว่่าเราจะต้้องก้้าวข้ามมัันไปไม่่ใช่่ฝัังตััวเองอยู่่�กับบทเรีียนแสนยากไปให้้ได้้ 

(พระมหาวุุฒิิชััย วชิ รเมธีี  (ว. วชิ รเมธีี), 2551, หน้้า 11-17) ขณะเดีียวกันพระอาจารย์์มิิซููโอะ คเวสโก  

ได้้กล่่าวว่า ความรัักเป็็นความร้้าย ความรัักเป็็นสิ่่�งทารุุณและเป็็นเครี่่�องทำำ�ลายความสุุขของปวงชนทุกคน

ต้้องการความสมหวัังในชีีวิิตรักแต่่ความรัักไม่่เคยให้้ความสมหวัังแก่่ใครถึึงคร่ึ่�งหน่ึ่�งแห่่งความต้้องการยิ่่�ง

ความรัักที่่�ฉาบทาด้้วยความเสน่่หาด้้วยแล้้วก็เป็็นพิษแก่่จิิตใจทำำ�ให้้ทุุรนทุราย ดิ้้ �นรนไม่่รู้้�จักจบจัักสิ้้�น  

ความสุุขที่่�เกิิดจากความรัักนั้้�นเหมืือนความสบายของคนป่วยที่่�ได้้กิินของแสลง เธอทั้้�งหลายอย่่าได้้พอใจ

ในความรัักเลยเมื่่�อหััวใจยึึดถืือไว้้ด้้วยความรััก หั วใจนั้้�นจะสร้างความหวัังขึ้้�นอย่่างเจิิดจ้าแต่่ทุุกครั้้�งที่่�เรา

หวััง ความผิิดหวัังก็็จะรอเราอยู่่� “การไม่่มีีภรรยา เป็็นลาภอันประเสริฐ การไม่่มีีสามีี เป็็นลาภอันประเสริฐ” 

ที่่�พระพุุทธเจ้้าตรัสไว้้เช่่นนี้� เพื่่�อเตืือนว่า ชีีวิิตคู่�มีีทุกข์์สุุขคละเคล้้ากัันไปแต่่เกืือบทุุกคู่่� ทุกข์์จะมากกว่่าสุุข 

ตามวััย ตามสััญชาตญาณของสััตว์โลกมัักแสวงหาชีีวิิตคู่�แล้้วก็เกิิดความรััก ความผููกพัันตามมา ความรู้้�สึึก

กว่่าความรัักเป็็นสิ่่�งสวยงามเป็็นความสุุขอย่่างที่่�สุุดนั้้�น  เป็็นความรู้้�สึึกของตััณหาเพื่่�อที่่�จะได้้ความสุุขนั้้�น 

เหมืือนต้องติิดหน้ี้�สิินมากมาย เพราะเมื่่�อได้้ดำำ�เนิินชีีวิิตคู่�ไปแล้้วหลายคนรู้้�สึึกว่่าตััวเองได้้คำำ�นวณผิดพลาดไป 
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ดอกเบี้้�ยแพง ตั้้�งใจแก้้ตััว พยายามอย่า่งไรก็็ติิดลบตลอดมีีทุกข์์มาก มีีสุขน้้อย หลายคู่่�ก็ผิิดหวัังเหมืือนมีีหน้ี้�

สิิน ชดใช้้ไม่่รู้้�จักจบจัักสิ้้�น (พระอาจารย์์มิิซููโอะ คเวสโก, 2552, หน้้า 90-121)

	 ในทัศนะของผู้้�วิิจารณ์์เห็็นว่าการมองต่่างมุุมของนัักปราชญ์ทั้้�งสองมีีความสอดคล้้องกััน พระมหา

วุุฒิิชััย วชิ รเมธีี  (ว. วชิ รเมธีี) ได้้มองความรัักไปในทางเชิิงชู้้�สาวหรืือการเป็็นชู้้�ของคนอื่่�นทำำ�ให้้เกิิดทุกข์์  

ซ่ึ่�งเป็็นการมองในเชิิงรููปธรรม ในขณะเดีียวกันพระอาจารย์์มิิซููโอะ คเวสโกนั้้�นมองว่่า ความรัักเป็็นวายร้้าย 

เป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ลายความสุขุมนุุษย์ ์เป็็นการมองในเชิิงนามธรรม การที่่�นัักปราชญ์ท์ั้้�งสองมองอย่า่งน้ี้� เป็็นเพราะ

ว่่า ความรัักสร้างให้้เกิิดการไขว้้คว้้าเพื่่�อให้้ได้้มาซ่ึ่�งสิ่่�งที่่�ตััวเองปรารถนา 

	 2.	 ความรัักที่่�แท้้จริิง จำำ�เป็็นต้องมีีพัฒนาการของความรัักเสีียก่่อน คือ ถ้าเราเห็็นพัฒนาการของ

รัักที่่�แท้้ในทรรศนะพระพุุทธศาสนา ความรัักนั้้�นใน จัดเป็็น 4 ระดัับด้้วยกััน คือ 1) รักตััวกลััวตาย เป็็น

ความรัักขั้้�นพื้้�นฐานที่่�สุุดของสิ่่�งมีีชีีวิิตที่่�เรีียกว่่าคน หรืือสรรพสััตว์ทุุกชนิดตั้้�งอยู่่�ในโลกเดีียวกันกับเราหรืือ

อยู่่�ในโลกอื่่�นออกไป สัตว์ทั้้�งปวงที่่�เรามองเห็็นได้้ด้้วยตาเป็็นสิ่่�งมีีชีีวิิตทั้้�งหมดไม่่ว่่าจะเรีียกว่่าคนหรืือไม่่เรีียก

ว่่าคนก็ตาม ล้วนแล้้วแต่่มีีความรัักขั้้�นพื้้�นฐานคือ รักตััวกลััวตาย 2) รักใคร่่ปรารถนา เป็็นความรัักในเชิิง

ชู้้�สาว เกิิดขึ้้�นทั้้�งกัับคนและกัับสิ่่�งมีีชีีวิิตทั้้�งหลายทั้้�งปวง ซ่ึ่�งคืือสรรพสััตว์ทั้้�งหลาย ที่่�มีีความผููกพัันกันในเชิิง

ชู้้�สาว ความรัักชนิดนี้�อิิงอยู่่�กับสััญชาตญาณการสืืบพัันธุ์์�รักใคร่่ปรารถนาจึึงยังัไม่่พอ แท้้ที่่�จริิงรากฐานของ

ความรัักชนิดนี้�ก็็มาจากความรัักชนิดที่่� 2 คื อ รั กตััวกลััวตายนั่่�นเองแต่่ว่่าประณีีตขึ้้�น  แสดงออกละเมีียด

ละไมมากขึ้้�น ดููเหมืือนว่าแทนที่่�จะรัักตััวกลััวตายอย่่างเดีียว ก็เผื่่�อแผ่่ใจออกไปรักคนอื่่�นด้้วย แต่่แท้้ที่่�จริิง

ที่่�รัักคนอื่่�นก็เพื่่�อให้้คนอื่่�นนั้้�นมารัักตััวเอง หากมองอย่่างลึึกซึ้้�งรัักใคร่่ปรารถนาก็็ยัังเป็็นความรัักที่่�มีีความ

เห็็นแก่่ตััวปนอยู่่�นั่่�นเอง 3) รักเมตตาอารีี ความรัักถึึงความผููกพัันทางสายเลืือด นามสกุล ศาสนา ชาติิพัันธุ์์� 

ชนชั้้�นวรรณะ ภาษาและวััฒนธรรม พููดง่ายๆ ว่า เป็็นความรัักซ่ึ่�งเกิิดขึ้้�นจาก การที่่�มนุุษย์์และสรรพสััตว์

ทั้้�งหลาย ตระหนัักรู้้�ว่าผู้้�ที่่�ร่่วมสายพัันธุ์์�เดีียวกันกับคนนั้้�นเป็็นพวกเดีียวกันกับตน ความรัักชนิดนี้�บางครั้้�ง

เราก็็เรีียกว่่า ความรัักอิิงสายเลืือดบ้าง ความรัักถึึงความเมตตาบ้้าง เช่่น พ่อแม่่รัักลููก ครููบาอาจารย์์รัักลููก

ศิิษย์์ เพื่่�อนรักเพื่่�อน นายรัักลููกน้้อง มนุุษย์์ด้้วยกัันรัก มนุุษย์์ สัตว์ด้้วยกัันรักสััตว์ คนชาติิเดีียวกันรักคน

ชาติิเดีียวกัน 4) รักมีีแต่่ให้้ ความรัักที่่�แท้้จริิงเป็็นแรงผลักดัันทำำ�งานก็เพราะว่่างานนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�วิิถีีชีีวิิตของ

ท่่านควรทำำ� ไม่่มีีแรงจููงใจในลักษณะเกิิดจากลาภสักการะ หรืือผลประโยชน์ใดๆ ทั้้�งสิ้้�น เหมืือนเราทุุกคน

เกิิดมาแล้้วก็หายใจ ที่่ �เราหายใจเพราะการหายใจคืือส่่วนหน่ึ่�งของชีีวิิต  เราหายใจโดยไม่่จำำ�เป็็นต้องเรีียก

ร้้อง ไม่่จำำ�เป็็นต้องบัังคัับการหายใจก็คื็ือการหายใจ การหายใจมีีความสมบููรณ์์อยู่่�แล้้วในตัวัเองฉัันใด ผู้้�ที่่�มีี

รัักแท้้ในหัวใจก็็พร้้อม รักคนทั้้�งโลกโดยไม่่เรีียกร้้องอะไรตอบแทนฉันนั้้�น ทั้้�งน้ี้�เพราะมัันเป็็นธรรมชาติิอััน

เป็็นธรรมดานั่่�นเอง (พระมหาวุุฒิิชััย วชิรเมธีี (ว. วชิรเมธีี), 2551, หน้้า 21-26) ในขณะเดีียวกันหลวงพ่่อ

พุุทธทาสภิกขุุ ได้้กล่่าวว่า ความรััก อันเป็็นมููลเหตุุของการเกื้้�อกููลกันในสังคมเป็็นการจุุดประกายความรััก

ขึ้้�นในสังคม ท่านพุทธทาสมีีแนวคิดเกี่่�ยวกับความรัักสากล (Universal Love) คือ “ศีีลธรรม” ก็คืือความ
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รัักสากล คือไม่่เห็็นแก่่ตััวหรืือไม่่ทำำ�อะไรเพื่่�อตััวกูู ซ่ึ่�งเป็็นสาเหตุุของการแก่่งแย่่ง แข่่งขัันเบีียดเบีียนซ่ึ่�งกััน

และกััน ถ้ าหากจะมีีตัวกููก็ขอให้้เป็็นตัวเดีียวกันทั้้�งโลก ทั้้ �งจัักรวาล หรืือเอกภพ คื อมีีความรัักที่่�เสมอกััน

ย่่อมถืือว่่าเป็็นความรัักสากล (พุุทธทาสภิกขุุ, 2540, หน้้า 15) 

	 ในทัศันะของผู้้�วิิจารณ์์เห็น็ว่าการมองต่่างมุมุของนัักปราชญ์ท์ั้้�งสองมีีความแตกต่่างกันัอย่า่งสิ้้�นเชิิง 

พระมหาวุุฒิิชััย วชิ รเมธีี  (ว. วชิ รเมธีี) ท่ านได้้มองความรัักว่่า ความรัักที่่�แท้้จริิงเป็็นแรงผลักดัันทำำ�งานก็

เพราะว่่างานนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�วิิถีีชีีวิิตของท่่านควรทำำ� ซ่ึ่�งเป็็นการสร้างตน ทำำ�อย่่างไรให้้ประสบความสำำ�เร็็จใน

ชีีวิิต  ในขณะเดีียวกัน ท่านหลวงพ่่อพุุทธทาส ท่านมองว่่า ความรััก อันเป็็นมููลเหตุุของการเกื้้�อกููลกันใน

สัังคมเป็็นการจุุดประกายความรัักขึ้้�นในสังคม การที่่�นัักปราชญ์ทั้้�งสองมองอย่่างน้ี้�คงเป็็นเพราะมองว่่า 

ความรัักเป็็นพื้้�นฐานในการสร้างคนให้้เกิิดแรงพลัักดัันให้้สัังคมเกิิดความสัันติสุุข

	 3. 	 ความรัักและความเมตตาในพระพุุทธศาสนา ความรัักเป็็นเรื่่�องของอารมณ์์เป็็นเรื่่�องในระดัับ

โลกีียวิิสััย ความเมตตาก็็เป็็นเรื่่�องของอารมณ์์และเป็็นเรื่่�องในระดัับโลกีียวิิสััยเช่่นกัน แต่่ความรัักมีีปริมณฑล

แคบกว่่าความเมตตา เพราะความรัักนั้้�นมักเกิิดขึ้้�นจํําเพาะเจาะจงกัับคนที่่�เรามีีความเสน่หาเท่่านั้้�น  

ส่่วนความเมตตาสามารถขยายปริมณฑลจากคนที่่�เรารัักไปจนถึึงคนที่่�เราเกี่่�ยวข้องไปจนถึึงคนที่่�ร่่วมชาติิ 

ร่่วมศาสนา ร่วมโลก ร่วมสกลจักรวาลก็ได้้ ฉะนั้้�น ความรัักและความเมตตาจึึงต่่างกัันในด้้านคุณภาพและ

ปริมาณ ที่่�สำำ�คัญอีีกอย่่างหน่ึ่�งคืือ ความเมตตาสามารถพัฒนาได้้อย่่างไม่่มีีขีีดจำำ�กัด แต่่ความรัักนั้้�นเมื่่�อเรา

รัักใครสัักคนหน่ึ่�ง เรามัักหยุุดอยู่่�ที่่�คนๆ นั้้�น เราก็็พร้้อมจบชีีวิิตลงไป จนกระทั่่�งบางครั้้�งเราคิิดว่าถ้้าขาดคน

ที่่�เรารััก ความรัักในเชิิงชู้้�สาวมาพร้้อมกัับความคัับแคบ คือ รักปรุ๊๊�ปหวงปั๊๊�ป ใครมายุ่่�งไป พร้้อมจะฆ่่าพร้้อม

จะปกป้้อง ส่ วนเมตตานั้้�นพอมีีเมตตาและยิ่่�งเมตตาให้้มากขึ้้�นเรื่่�อยๆ ก็ ยิ่่�งขยายอาณาบริิเวณแห่่งเมตตา

กว้้างขวางออกไปจนถึึงขอบของจัักรวาล  (พระมหาวุุฒิิชััย วชิ รเมธีี  (ว. วชิ รเมธีี), 2551, หน้้า 41-43)  

ในขณะเดีียวกันพระพรหมคุุณาภรณ์์ได้้กล่่าวว่า ความรัักแบบเมตตา เป็็นความรัักที่่�ปรารถนาเกื้้�อกููลกัน 

ความอนุุเคราะห์์ ความไม่่พยาบาท ความไม่่ปองร้้าย กุศลมููล คือ อโทสะในหมููสัตว์ จากที่่�กล่่าวมาเมตตา

จึึงเป็็นความปรารถนาให้้ผู้้�อื่่�นมีีความสุุขเมตตามีีความหมายที่่�เป็็นไปในทางความรััก ความเยื่่�อใย ความ

ปรารถนาดีี (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุตฺฺโต), 2552, หน้้า 507)

	 ในทัศันะของผู้้�วิิจารณ์์เห็น็ว่าการมองต่่างมุมุของนัักปราชญ์ท์ั้้�งสองมีีความแตกต่่างกันัอย่า่งสิ้้�นเชิิง 

พระมหาวุุฒิิชััย วชิ รเมธีี  (ว. วชิ รเมธีี) ท่ านได้้มองความรัักว่่า เป็็นเรื่่�องของอารมณ์์ในระดัับโลกีียวิิสััย  

ซ่ึ่�งท่่านเจาะจงในชีีวิิตคู่�เป็็นการมองว่า่ การครองคู่่�นั้้�นต้องอาศััยความเมตตาจึึงจะสามารถครองคู่่�ไปตลอด

กาล ในขณะเดีียวกัน พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุตฺฺโต) ท่านมองว่่า ความรัักที่่�ปรารถนาเกื้้�อกููลกัน ความ

อนุุเคราะห์์ ความไม่่พยาบาท ความไม่่ปองร้้าย กุศลมููล คือ อโทสะในหมููสัตว์ การที่่�นัักปราชญ์ทั้้�งสองมอง

อย่่างน้ี้�คงเป็็นเพราะท่่าน ว.วชิรเมธีี ความรัักเป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนโหยหาเพื่่�อให้้ได้้มาครอบครอง เป็็นการมอง

ตามศััพท์์ภาษาบาลีี ในส่วน หลวงพ่่อ ป.อ. ปยุตฺฺโต มองความรัักว่่า เป็็นการอนุุเคราะห์์ สงเคราะห์์เกื้้�อกููลกัน 
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เป็็นการมองในการบููรณากชความหมายของภาษาและการนำำ�มาใช้้

	 4. 	 ความขััดแย้้งในครอบครััวและการเยีียวยาด้้วยความรััก สถาบัันครอบครัวัเป็็นสถาบัันที่่�อ่่อนไหว 

ก็็เป็็นสถาบัันที่่�เป็็นจุดตั้้�งต้้นของความดีีงามในชีีวิิตของคนมากกว่่าสถาบัันอื่่�นใดทั้้�งหมดทั้้�งสิ้้�นที่่�บอกว่่าเป็็น

สถาบัันที่่�อ่่อนไหวก็เพราะว่่าถ้้าคนสองคน ซ่ึ่�งเป็็นผู้้�ก่อร่่างสร้างสถาบัันครอบครััวนั้้�นขาดธรรมะ ครอบครััว

ก็็จะพัังลงมาในพริิบตา และที่่�บอกว่่าเป็็นจุดตั้้�งต้้นของความเข้้มแข็็งของสถาบัันคู่�ภรรยาแก้้ว-สามีีแก้้ว แล้้ว

ก็็คู่่�กัลยาณมิตร นี่่�มัันมีีตั้้�งหลายคู่่�ทำำ�ไมมาสรุปุเสีียแล้้วว่าคู่่�ของคุุณนี่่�เป็็นคู่�เวรคู่่�กรรมในเชิิงลบ ทำำ�ไมไม่เ่ป็็น

คู่่�สร้างคู่่�สม ทำำ�ไมไม่่เป็็นคู่�กัลยาณมิตร ทำำ�ไมไม่่เป็็นคู่�อารยชนที่่�เกิิด มาแต่่งงานด้้วยกััน เพื่่�อเป็็นเพื่่�อนเรีียน

รู้้�บนเส้้นทางธรรมด้้วยกััน พัฒนาชีีวิิตไปให้้ดีีที่่�สุุด  จนกว่่าที่่�สติปััญญามนุุษย์์จะวิิวััฒนาการไปถึึงมากกว่่า

หน่ึ่�งก็็ได้้ เปิิดตาเปิิดใจเรีียนรู้้�ชีีวิิตคู่�หลายๆ รููปแบบ ก่อนจะลงข้้อสรุปด้้วย การดููถููกตััวเองว่่า เราเป็็นคู่�เวร

คู่่�กรรม ให้้เรีียนรู้้�ชีีวิิตคู่�ในรููปแบบอื่่�น  ใน มิ ติิอื่่�นๆ ให้้ทั่่�วถึึงก่่อน ถ้ าเราเรีียนรู้้�ให้้ทั่่�วถึึงแล้้วจะเห็็นว่า  

เราไม่่จำำ�เป็็นต้อง ยอมรัับข้้อหาคู่่�เวรคู่่�กรรมที่่�เรามอบให้้ตััวเอง เพราะบางทีีทางออกมัันมีีมากกว่่าหน่ึ่�ง  

(พระมหาวุุฒิิชััย วชิรเมธีี (ว. วชิรเมธีี), 2551, หน้้า 47-51) ในขณะเดีียวกัน รศ. ดร.กุุลยา ตันติผลาชีีวะ 

ได้้กล่่าวว่า ความสััมพัันธ์ของคนในครอบครััวเป็็นรากฐานของการพััฒนาสุุขภาพจิิต  การอยู่่�ด้้วยกัันต้อง

ประกอบด้้วยความเข้้าใจจิิตใจของกัันและกััน ซ่ึ่�งครอบครััวเกิิดจากการผููกพัันโดยสายเลืือด โดยการแต่่งงาน

หรืือโดยประเพณีีแต่่ไม่่มีีสิ่่�งใดจะเทีียบได้้กัับความผููกพัันทางจิิตใจที่่�มีีต่่อกััน ความผููกพัันนี้�เกิิดขึ้้�นจากความ

รู้้�สึึกทางจิิตใจที่่�ลึึกซึ้้�ง สร้ างสมด้้วยประสบการณ์์ที่่�มีีร่วมกัันตลอดระยะเวลานานหลายปีีหรืือตลอดชีีวิิต 

เมื่่�อเริ่่�มต้้นครอบครัวัใหม่ ่ความสัมัพัันธ์ส่่วนใหญ่่เป็็นแบบทวิิภาคีี คือ ระหว่า่งสามีีกับัภรรยาเท่า่นั้้�น ความ

รัักใคร่่ปรองดองหรือืความขััดแย้ง้เกิิดขึ้้�นจากการปรับัตััวระหว่่างคนสองคน ซ่ึ่�งมีีบุคลิิกภาพและภููมิหลัังที่่�

แตกต่่างกันั แต่่สมัครใจจะมาใช้้ชีีวิิตร่วมกันั มีีการช่่วยเหลืือเกื้้�อหนุุนและพึ่่�งพากัันในด้้านต่่างๆ แห่่งอำำ�นาจ

เกิิดขึ้้�นจากการที่่�ผู้้�ใดเป็็นฝ่ายที่่�ต้้องพ่ึ่�งพิิงอีีกฝ่่ายหน่ึ่�งมากกว่่ากััน (กุุลยา ตันติผลาชีีวะ, 2554, หน้้า 8-9)

ในทัศนะของผู้้�วิิจารณ์์เห็็นว่าการมองต่่างมุุมของนัักปราชญ์ทั้้�งสองมีีความแตกต่่างกัันอย่่างสิ้้�นเชิิง  

พระมหาวุุฒิิชััย วชิรเมธีี (ว. วชิรเมธีี) ท่านได้้มองว่่า ผู้้�ก่อร่่างสร้างสถาบัันครอบครััวนั้้�นขาดธรรมะ มีีความ

อ่่อนไหวในการครองเรืือน  ในขณะเดีียวกัน  รศ. ด ร.กุุลยา ตั นติผลาชีีวะ ท่ านมองว่่า ความสััมพัันธ์ใน

ครอบครััวเป็็นรากฐานของการพััฒนาสุุขภาพจิิต  การที่่�นัักปราชญ์์ทั้้�งสองมองอย่่างน้ี้�คงเป็็นเพราะท่่าน 

ว.วชิรเมธีี  ครอบครััวที่่�มีีศีีลเสมอกัันอยู่่�จึึงจะอยู่่�ด้้วยกัันได้้ ถ้ าไม่่มีีศีีลเสมอกัันก็อยู่่�ด้้วยกัันไม่่ได้้ ในขณะ

เดีียวกัน รศ. ดร.กุลุยา ตันติผลาชีีวะมองว่่าจิิตเป็็นรากฐานในการที่่�จััดสร้างความสััมพัันธ์ภายในครอบครััว 

ถ้้าครอบครััวใดก็ตามปราศจากจิิตและสำำ�นึึก ครอบครััวนั้้�นจะเกิิดความล้้มละลายในสถาบัันครอบครััว

	 5. 	 สติกัับความโกรธ ที่่ �ใดที่่�มีีความโกรธที่่�นั่่�นไม่่มีีสติ ที่่ �ใดมีีสติที่่�นั่่�นไม่่มีีความโกรธ  ความโกรธ

เปรีียบเสมือนหนููสติเปรีียบเสมือนแมว ที่่ �ใดมีีแมวที่่�นั่่�นไม่่มีีหนูู ที่่ �ใดมีีหนููที่่�นั่่�นไม่่มีีแมว  ฉะนั้้�นสติจึึงเป็็น

ธรรมซ่ึ่�งใช้้เป็็นคู่�ปรับกัับความโกรธ  ได้้เป็็นอย่่างดีี ถ้ าเราอยากจะหนีีความโกรธ  เราก็็ควรฝึึกสติในทุกๆ 
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อิิริิยาบถ เมื่่�อเรามีีสติอยู่่�ในทุกอิิริิยาบถ ก็คืือเรามีีความตื่่�นรู้้�อยู่่�ในทุก อิริิยาบถ จิตของเราที่่�มีีความตื่่�นรู้้�เป็็น

อารมณ์์แล้้ว ก็ไม่่มีีพื้้�นที่่�ว่่างสำำ�หรัับความโกรธจะแทรกตััวเข้้ามา (พระมหาวุุฒิิชััย วชิ รเมธีี  (ว. วชิ รเมธีี), 

2551, หน้้า 55-57) ในขณะเดีียวกัน สมภพ เรืืองตระกููล ได้้กล่่าวว่า ความโกรธเป็็นอารมณ์์ทางลบ ที่่�เกิิด

ขึ้้�นจากความไม่่พอใจ ไม่่ได้้ในสิ่่�งที่่�ตนเองต้้องการและคาดหวััง เมื่่�อถููกขััดขวางความตั้้�งใจในการกระทำำ�บาง

อย่่างจึึงทำำ�ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งทางด้้านร่างกายและจิิตใจไปพร้้อมกััน  อาจแสดงออกมาทางความ

คิิดและพฤติิกรรมทางกาย (สมภพ เรืืองตระกููล, 2547, หน้้า 11-12) 

	 ในทัศันะของผู้้�วิิจารณ์์เห็น็ว่าการมองต่่างมุมุของนัักปราชญ์ท์ั้้�งสองมีีความแตกต่่างกันัอย่า่งสิ้้�นเชิิง 

พระมหาวุุฒิิชััย วชิรเมธีี  (ว. วชิรเมธีี) ท่านได้้มองสติกัับความโกรธเป็็นของคู่่�กัน เพราะทั้้�งสองอย่่างน้ี้�จำำ�

ต้้องมีีความเกื้้�อกููลกันในสร้างสติสััมปชัญญะรู้้�เท่่าทัันอารมณ์์ที่่�เกิิดในขณะ ในขณะเดีียวกัน ส มภพ เรืือง

ตระกููล ท่า่นมองว่า่ ความโกรธเป็็นอารมณ์์ทางลบ ที่่�เกิิดขึ้้�นจากความไม่พ่อใจ ไม่่ได้้ในสิ่่�งที่่�ตนเองต้อ้งการ

และคาดหวััง การที่่�นัักปราชญ์ทั้้�งสองมองอย่า่งน้ี้�คงเป็็นเพราะท่่าน ว.วชิรเมธีี ความโกรธนั้้�นต้องใช้้สติเป็็น

ตััวระงัับ ซ่ึ่�งเป็็นการรู้้�ทันอารมณ์์นั้้�นเอง ในส่วน สมภพ เรืืองตระกููล ความไม่่พอใจในสิ่่�งที่่�ตนอยากได้้หรืือ

ที่่�คาดไว้้ย่่อมเป็็นธรรมดา

	 6. 	 วิิธีีระงัับความโกรธแบบง่่ายๆ อยู่่�ทุกวัันนี้�ก็็คืือ ทั นทีีที่่�กระทบก็็ให้้ธรรมกระเทืือน นั่่ �นคือ 

ถ้้าเริ่่�มรู้้�สึึกว่่ากรุ่่�นๆ ฉุ นเฉีียวขึ้้�นมาปุ๊๊�บ เอาสติไป จั บจ้้องตรงอาการกรุ่่�นๆ ฉุ นเฉีียวนั้้�น  เพราะสติไปอยู่่� 

ตรงนั้้�นความโกรธมัน  จะข้ี้�อายมากมัันจะถอยห่่างจากไปทันตา ถ้ าฝึึกมาจนกระทั่่�งว่่า ทุ กวัันนี้�สามารถ

จััดการความโกรธได้้ในระดัับที่่�เรีียกว่่าน่่าพอใจทีีเดีียว การที่่�เป็็นคนโกรธง่าย ฉุนเฉีียว ใครพููดอะไรไม่่ถููก

หููจะทะลุุกลางปล้องก็็สามารถทนต่่อความโกรธของคนอื่่�น ทนต่่อความโง่่ของคนอื่่�น ทนต่่อความไม่่มีีขั้้�น

ตอนอะไรมากมาย แต่่สำำ�หรัับคนทั่่�วไปซ่ึ่�งไม่่เคยฝึึกใจมานั้้�น  ควรฝึึกเจริิญสติที่่�เรีียกกัันว่า “เมตตาพรหม

วิิหาร” คือ ฝึึกตื่่�นรู้้�ใจไปพร้้อมๆ กันนั้้�นก็ฝึึกมองคนที่่�เราโกรธว่าเขาก็็เป็็นเพื่่�อน (พระมหาวุุฒิิชััย วชิรเมธีี 

(ว. วชิรเมธีี), 2551, หน้้า 63-67) ในขณะเดีียวกัน ติช นััทฮัันห์ ได้้กล่่าวว่า การจััดการความโกรธตามหลััก

พุุทธสันติวิิธีี ยั งมีีเครื่่�องมืือที่่�เป็็นหลัักธรรม อีีก 3 หมวดธรรม คือ สติ ขันติ และเมตตา ซ่ึ่�งหลัักสตินั้้�น  

ในทางพระพุุทธศาสนาถืือว่่าสตินอกจากเป็็นเครื่่�องมืือในการจััดการความโกรธแล้้ว สติ ในทางพระพุุทธ

ศาสนายัังมีีไว้้เพื่่�อต่่อสู่่�กับความโกรธหรืือความสิ้้�นหวััง มีี ไว้้เพื่่�อรัับรู้้�  การมีีสติในเรื่่�องใดเรื่่�องหน่ึ่�งคืือ  

การรัับรู้้�ว่ามีีบางสิ่่�งบางอย่่างดํํารงอยู่่�ที่่�นั่่�นในปัจจุุบัันขณะนั้้�น สติคืือความสามารถที่่�จะตระหนัักรู้้�ว่ากำำ�ลัง

เกิิดอะไรขึ้้�นในชั่่�วขณะนั้้�น “หายใจเข้้า ฉันรู้้�ว่าความโกรธเกิิดขึ้้�นกับฉััน หายใจออกฉัันยิ้้�มให้้กัับความโกรธ” 

นี่่�ไม่่ใช่่การเก็็บกดหรืือการต่่อสู้้�  ทว่่าเป็็นการรัับรู้้�  เวลาที่่�รัับรู้้�โทสะ เราจะโอบกอดมันไว้้ด้้วยความระลึึกรู้้� 

ด้้วยความอ่่อนโยนอย่่างยิ่่�งยวด (ติิช นััทฮัันห์, 2551, หน้้า 117)

	 ในทัศนะของผู้้�วิิจารณ์์เห็็นว่าการมองต่่างมุุมของนัักปราชญ์ทั้้�งสองมีีความสอดคล้้องกััน พระมหา

วุุฒิิชััย วชิรเมธีี (ว. วชิรเมธีี) ได้้มองว่่า ถ้าฉุุนเฉีียวขึ้้�นมาปุ๊๊�บ เอาสติไปจับจ้้องตรงอาการกรุ่่�นๆ ฉุนเฉีียวนั้้�น 
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จึึงจะระงัับความโกรธได้้ ในขณะเดีียวกัน ท่านติช นััทฮัันห์ มองว่่า การจััดการความโกรธเป็็นพุทธสันติวิิธีี 

เพราะเป็็นหลัักธรรมในการจััดการความโกรธ  การที่่�นัักปราชญ์์ทั้้�งสองมองอย่่างน้ี้�คงเป็็นเพราะท่่าน  

ว.วชิรเมธีี  มองว่่า ความโกรธนั้้�นต้องใช้้สติเป็็นตัวระงัับเป็็นการนำำ�เอาสติมาจัับอารมณ์์ที่่�ฉุุนเฉีียวนั้้�นเอง  

ในส่วน ท่านติช นััทฮัันห์ มองว่่า สติเป็็นหลัักธรรมที่่�เป็็นเครื่่�องมืือช่่วยให้้ระงัับความโกรธได้้โดยการอาศััย

สติรู้้�เท่่าทัันอารมย์์นั้้�นเอง

	 7. 	 จงพลิิกความโกรธให้้เป็็นเมตตา การที่่�จะพลิิกความโกรธให้้เป็็นความเมตตานั้้�น  เป็็นเรื่่�องที่่�

ค่่อนข้างทำำ�ได้้ยาก หากเราสามารถตั้้�งเนื้้�อตั้้�งตััวจากความโกรธได้้แล้้ว จึึ งหัันกลัับมาทบทวนตัวเอง แล้้ว

หัันกลัับไปทบทวนคนที่่�ทำำ�ให้้เราโกรธ ว่ าทั้้�งเราทั้้�งเขาต่่างก็็เป็็น  เพื่่�อนร่วมเกิิดแก่่เจ็็บตายในสังสารวััฏมา

ด้้วยกัันแท้้ๆ แต่่ละคนมีีกรรมเป็็นของตััว ซ่ึ่�งเรีียกว่่าทุุกข์์หนัักหนาสาหััสอยู่่�แล้้ว ทำำ�ไมจะต้้องมาสร้างกรรม

ใหม่่ต่่อกัันและกัันอีีก เราแต่่ละคนแบกกรรมของตััวเองก็็เรีียกว่่าหนัักอึ้้�งพอแล้้วนะ ถ้ าเรายัังมาโกรธกัน

และกััน มาสร้างกรรมสร้างเวรใหม่่ก็็เท่่ากัับว่่าเรากำำ�ลังเพิ่่�มภาระแห่่งความทุุกข์์ลงไปบนเป้้หลัังของเราให้้

หนัักอึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น เมื่่�อคิิดได้้อย่่างน้ี้�ว่่าเราต่่างก็็มีีภาระมากพอแล้้ว ก็จะเห็็นทั้้�งเราเห็็น ทั้้�งเขากลายเป็็นเสมือน

สััตว์ผู้้�ลอยคออยู่่�ในทะเลทุกข์์เสมอกััน  แท้้ที่่�จริิงทั้้�งเราทั้้�งเขาเป็็นบุคคลที่่�ควรแก่่การสัังเวช  ควรแก่่ความ

สงสาร ควรแก่่ความเมตตาทั้้�งคู่่�เลย ฉะนั้้�นอย่่ามาเสีียเวลาโกรธกันอยู่่�อีีกเลย เมตตากัันไว้้ดีีกว่่า แล้้วก็แผ่่

เมตตาให้้เขา ภาวนาให้้เขามีีความร่่มเย็็นเป็็นสุข มีีอายุุยืืนยาว มีีสุขภาพ กายสุุขภาพจิิตแข็็งแรงสมบููรณ์์ 

มีีครอบครััวที่่�มั่่�นคง มีีหน้้าที่่�การงานที่่�สููงส่่ง (พระมหาวุุฒิิชััย วชิรเมธีี (ว. วชิรเมธีี), 2551, หน้้า 71-75) 

ในขณะเดีียวกัน พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ประยุุทธ์์ ปยุตฺฺโต) ได้้กล่่าวว่า เมตตามีีคู่�ปรับสำำ�คัญอย่่างหน่ึ่�งคืือ

ความโกรธ ความโกรธเป็็นศัตรููที่่�คอยขััดขวางไม่่ให้้เมตตาเกิิดขึ้้�น คนบางคน เป็็นผู้้�มักโกรธ พอโกรธขึ้้�นมา

แล้้วก็ต้้องทำำ�อะไรรุุนแรงออกไป ทำำ�ให้้ เกิิดความเสีียหาย ถ้าทำำ�อะไรไม่่ได้้ ก็หงุุดหงิิดงุ่่�นง่านทรมานใจตััว

เองในเวลานั้้�นเมตตาหลบหาย ไม่่รู้้�ว่าไปซ่อนตัวอยู่่�ที่่�ไหน  ไม่่ยอมปรากฏให้้เห็็น ส่ วนความโกรธ ทั้้ �งที่่�ไม่่

ต้้องการแต่่ก็็ไม่่ยอมหนีีไป  บางทีีจนปัญญา ไม่่รู้้�จะขัับไล่่หรืือกำำ�จัดให้้หมดไปได้้อย่่างไร โบราณท่านรู้้�ใจ

และเห็็นใจคนขี้�โกรธ จึึงพยายามช่่วยเหลืือ โดยสอนวิิธีีการต่่างๆ สำำ�หรัับระงัับความโกรธ วิิธีีการเหล่่าน้ี้�มีี 

ประโยชน์ไม่่เฉพาะสำำ�หรัับคนมักโกรธเท่่านั้้�น แต่่เป็็นคติิแก่่ทุุกคน ช่่วยให้้เห็็นโทษของความโกรธ และมั่่�น

ในคุณของเมตตายิ่่�งขึ้้�น (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ประยุุตโต, 2552, หน้้า 4)	

	 ในทัศนะของผู้้�วิิจารณ์์เห็็นว่าการมองต่่างมุุมของนัักปราชญ์ทั้้�งสองมีีความสอดคล้้องกััน พระมหา

วุุฒิิชััย วชิรเมธีี (ว. วชิรเมธีี) ได้้มองว่่า การพลิิกความโกรธเป็็นเมตตานั้้�นเป็็นการให้้อภััยเพื่่�อความสิ้้�นไป

แห่่งความโกรธ ถ้า้หากโกรธต่่อกัันอยู่่�อย่า่งนั้้�นถืือว่่าเป็็นการสร้างกรรมใหม่่ต่่อกััน การที่่�คนเรารู้้�จักให้้อภััย

เพื่่�อเป็็นการสายใยแห่่วความสุุขร่่วมกััน ส่วน พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต) มองว่่า เมตตานั้้�นเป็็น

คู่่�ปรับของความโกรธ เพราะความโกรธเป็็นศัตรููที่่�คอยขััดขวางไม่ใ่ห้้เมตตาเกิดิขึ้้�น การที่่�นัักปราชญ์ท์ั้้�งสอง

มองอย่า่งน้ี้�คงเป็็นเพราะท่า่น ว.วชิริเมธีี มองว่า่ การให้อ้ภััยหรือืความมีีเมตตาเป็็นการเอาชนะความโกรธ 
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ในส่ว่น หลวงพ่อ่ ป.อ. ปยุตฺฺุโตมองว่า่ เมตตาเป็็นเครื่่�องกำำ�จัดความโกรธ เพราะเมตตาเป็็นหลักัธรรมเกื้้�อกููล

โลก เป็็นหลัักธรรมที่่�สร้างความอ่่อนน้อมถอมตััว  เป็็นหลัักธรรมที่่�ไม่่สร้างปฏิิฆะให้้เกิิดขึ้้�นต่่อ จึึ งเห็็นว่า 

เมื่่�อความเมตตาเกิิดขึ้้�นความโกรธย่่อมหายไป

4.  สรุป
	 หนัังสืือเล่่มน้ี้�ส่่วนใหญ่่เป็็นการอธิิบายถึึงความรััก ของท่่านพระมหาวุุฒิิชััย วชิรเมธีี (ว. วชิรเมธีี) 

สามารถใช้้เป็็นหลัักในการดำำ�เนิินชีีวิิตของตนเองอย่่างเรีียบง่่ายและเข้้าใจได้้ง่่ายมากขึ้้�น  ซ่ึ่�งมีี  7 ประเด็็น 

คืือ ประเด็็นที่่� 1) ความรัักกัับความทุุกข์์ ประเด็็นที่่� 2) ความรัักรัักที่่�แท้้จริิง ประเด็็นที่่� 3) ความรัักและ

ความเมตตาในพระพุุทธศาสนา ป ระเด็็นที่่� 4) ความขััดแย้้งในครอบครััวและการเยีียวยาด้้วยความรััก 

ประเด็็นที่่� 5) สติกัับความโกรธ ประเด็็นที่่� 6) วิิธีีระงัับความโกรธแบบง่่ายๆ และประเด็็นที่่� 7) จงพลิิกความ

โกรธให้้เป็็นเมตตา ความรัักของชายหญิิงนั้้�น ต้องประสบพบเจอกัับสิ่่�งที่่�เป็็นความทุุกข์์บ้้าง ความสุุขบ้้าง 

ตามแล้้วแต่่ของคู่่�นั้้�นๆ เมื่่�อความรัักเกิิดขึ้้�นคู่�ชีีวิิตหรืือคู่่�ครองควรที่่�มีีความกรุุณาต่่อกัันและกััน เพื่่�อให้้เกิิด

ความสัันติสุุขในครอบครััวได้้ 

	 จุุดเด่่น : จากการอ่่านหนัังสืือเล่่มน้ี้� พบว่่า แต่่ละบทก็็จะมีีการตีีความหมายเกี่่�ยวกับชื่่�อบทก่่อน 

เช่่น การตีีความหมายความรัักกัับความทุุกข์์ ที่่�อธิิบายค่่อนข้างละเอีียดว่า ทุกข์์มัักจะเกิิดจากความรัักแบบ

ไหน และความรักัที่่�แท้้จริิงหมายถึึงอะไร จากนั้้�นจะลำำ�ดับประเด็็นปัญหาย่่อยที่่�อยู่่�ภายในบทเป็็นข้อๆ โดย

มีีสัญลัักษณ์์รููปดอกไม้้เป็็น  เครื่่�องหมายแสดงการสิ้้�นสุดแต่่ละประเด็็นย่่อย และในแต่่ละประเด็็นปัญหา

ย่่อยก็็จะเรีียบเรีียงเป็็นร้อยแก้้วที่่� สอดคล้้องสััมพัันธ์กััน ตลอดจนมีีการอธิิบายขยายความประกอบกัับยก

ตััวอย่่างอย่่างสม่ำำ��เสมอเพื่่�อให้้ผู้้�อ่านเข้้าใจเนื้้�อความ รวมทั้้�งใช้้ตััวอักษรสีีเข้้มและตััวอักษรขนาดใหญ่่แทน

การเน้้นข้อความที่่�เป็็นใจความสำำ�คัญของประโยค หรืือต้้องการส่่งสารให้้ผู้้�อ่านเข้้าใจไปในทิศทางเดีียวกัน

ได้้ง่่ายขึ้้�น ทั้้�งน้ี้�ในแต่่ละบทเริ่่�มตั้้�งแต่่บทที่่� 1 จะมีีการทบทวนเนื้้�อหาของบทเดิิมก่่อนขึ้้�นบทเรีียนใหม่่เสมอ 

ไม่่เพีียงเท่่าน้ี้�มีีการนำำ�เสนอเนื้้�อหายัังชวนให้้ผู้้�อ่านอดทนติดตามสาระต่่างๆ ที่่�มีีมากถึึง 85 หน้้า และเห็็น

ประโยชน์ของการศึึกษาน้ี้� ดังจะเห็็นได้้จากข้้อความน้ี้� ขอให้้อดทน ตั้้�งต้้นสนใจศึึกษาสิ่่�งที่่�เรีียกว่่า อุปสรรค

หรืือปััญหากััน อีีกครั้้�งหน่ึ่�ง ต่่อไปจะได้้ก้้าวหน้้าได้้เร็็ว

	 สิ่่�งที่่�อยากนำำ�เสนอ : ผู้้�ศึึกษาได้้มีีข้้อสัังเกตว่า ภ าษาไทยไม่่มีีเครื่่�องหมายสำำ�หรัับจบประโยค  

แต่่ใช้้การเว้้นวรรคเพื่่�อจบประโยคแทน  แต่่สาระธรรมน้ี้�ใช้้เครื่่�องหมายจุุดหรืือเครื่่�องหมายมหััพภาพ 

จบประโยคตามหลััก ไวยากรณ์์ภาษาอัังกฤษ รวมถึึงใช้้เครื่่�องหมายอััฒภาค (Semicolon) คั่่ �นระหว่่าง

ประโยคเพื่่�อป้้องกัันความสัับสน ใช้้เครื่่�องหมายทวิิภาค (Colon) เพื่่�อแจกแจงรายการ และใช้้เครื่่�องหมาย

ยััติิภัังค์์ (-) เพื่่�ออธิิบายขยาย ความซ่ึ่�งการใช้้เครื่่�องหมายดัังกล่่าว  แม้้ไม่่ผิิดหลัักไวยากรณ์์ แต่่ก็็ไม่่เป็็นที่่�

นิิยมในงานเขีียนภาษาไทย ถ้ า เป็็นไปได้้ควรใช้้การเว้้นวรรคเพื่่�อการจบประโยคแทน  เพราะการใส่่
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เครื่่�องหมายเหล่่าน้ี้�ไม่่ได้้ช่่วยให้้ผู้้�อ่านเข้้าใจความได้้มากขึ้้�น  ในทิศทางตรงกัันข้าม อาจทำำ�ให้้ผู้้�อ่านเสีีย

อรรถรสที่่�ต้้องเห็็นเครื่่�องหมายมากมายในแต่่ละย่่อหน้้า และอาจจะทำำ�ให้้เข้้าใจผิิดว่าเป็็นงานแปลที่่�มีี

ต้้นฉบัับเป็็นภาษาอัังกฤษ

5.  องค์์ความรู้้�ที่�ได้้รัับ
	 หนัังสืือเล่่มน้ี้�ส่่วนใหญ่่เป็็นการอธิิบายถึึงความรัักของท่่านพระมหาวุุฒิิชััย วชิ รเมธีี  (ว. วชิ รเมธีี) 

สามารถใช้้เป็็นหลัักในการดำำ�เนิินชีีวิิตของตนเองอย่่างเรีียบง่่ายและเข้้าใจได้้ง่่ายมากขึ้้�น ได้้แก่่ 1) ความรััก

กัับความทุุกข์์ 2) ความรัักรัักที่่�แท้้จริิง 3) ความรัักและความเมตตาในพระพุุทธศาสนา 4) ความขััดแย้้ง 

ในครอบครััวและการเยีียวยาด้้วยความรััก 5) สติ กัับความโกรธ  6) ระงัับความโกรธแบบง่่ายๆ และ 7)  

จงพลิิกความโกรธให้้เป็็นเมตตา ความรัักของชายหญิิงนั้้�น ต้ องประสบพบเจอกัับสิ่่�งที่่�เป็็นความทุุกข์์บ้้าง 

ความสุุขบ้้าง ต ามแล้้วแต่่ของคู่่�นั้้�นๆ เมื่่�อความรัักเกิิดขึ้้�นคู่�ชีีวิิตหรืือคู่่�ครองควรที่่�มีีความกรุุณาต่่อกััน 

และกััน เพื่่�อให้้เกิิดความสัันติสุุขในครอบครััวได้้

ภาพท่ี่� 1 องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับ
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