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พระมหาสมปอง
ฉบับ รักนะ... คนดี



บทบรรณาธิการ

	 ความรักอื่นเสมอด้วยรักตนเองไม่มี
	 จากพระพุทธภาษิตเบื้องต้นนี้ หลายคนคงอาจสงสัยว่า

ท�ำไมถึงกล่าวว่าไม่มีรักใดเทียบเท่ากับรักตัวเราเอง ทั้งๆ ที่ เวลา

เรามีความรัก เราหลงรักเขาแทบจะยอมตายแทนกันได้ ขอเพียง 

ให้ได้มีรักกับคนคนนั้น คนที่เรารัก เหตุที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้

เช่นนัน้ เพราะว่า แม้เราจะรูส้กึรกัคนทีเ่รารกัมากเช่นไร นัน่กห็มาย

ถงึ เราอยากให้ตวัเราเองสมหวงั อยากให้บงัเกดิความรกัแก่ตนเอง 

นั่นคือ เพื่อตนเองทั้งนั้น จึงไม่อาจปฏิเสธได้ว่า ด้วยความที่เรารัก

ตัวเราเองมากกว่าสิ่งอื่นบุคคลอื่นนั้น ย่อมเป็นที่มาของการ

ปรารถนาสิ่งดีๆ บุคคลดีๆ ความสุข ความสมหวังให้เกิดขึ้นกับ

ตนเอง และเมื่อมองในมุมกลับกัน ทุกชีวิตก็ย่อมรักตนเองเฉกเช่น

กบัเรา เมือ่แต่ละชวีติต่างรกัตนเอง จงึมคีวามปรารถนาสขุ เกลยีด

ทุกข์กันทั้งนั้น เมื่อเป็นเช่นนี้ ผู้ที่รักตนเอง ปรารถนาสิ่งดีๆ สู่

ตนเอง จึงไม่ควรเบียดเบียน ท�ำลาย หรือสร้างความทุกข์แก่ผู้อื่น

ชีวิตอื่นเช่นกัน จึงจะชื่อว่าเป็นความสมบูรณ์แห่ง “ความรัก”



	 ความรักตนเองนี้ จึงเป็นที่มาของการเสาะแสวงหาสิ่งดีๆ 

ทีต่นปรารถนา ทั้งนี้ เหตุแห่งการที่จะได้พบสิ่งดี พบคนดี ก็ต้อง 

“ท�ำดี” จึงจะได้ชื่อว่า รักตนเองในทางที่ถูกที่ควรอย่างแท้จริง 

	 หนังสือพระมหาสมปอง ฉบับ รักนะ... คนดี เล่มนี้ ได้
รวบรวมคติธรรม ค�ำเทศน์ของพระมหาสมปอง ตาลปุตฺโต       

อนัเนือ่งด้วยความรกัของทกุเพศ ทกุวยั อ่านเข้าใจง่าย ปฏบิตัติาม

กไ็ด้ผล และเป็นการเรยีนรูธ้รรมะอย่างแยบยล เหมาะกบัคนทกุยคุ 

ทกุสมยั ด้วยหนทางการสร้างความรกัแก่ตนเองเพือ่จะส่งมอบเป็น

ความรัก ความปรารถนาดีแก่บุคคลอันเป็นที่รักของเราได้อย่าง 

ถกูวธิ ีดัง่ค�ำกล่าวของท่านพระมหาสมปอง ทีว่่า “มนัไม่ยากหรอก
ที่จะพูดค�ำว่า รัก แต่มันยากยิ่งนัก ที่จะรักอย่างเข้าใจ”

	

นักรบ พิมพ์ขาว
บรรณาธิการ ธิงค์ บียอนด์ ธรรมะ

Think Beyond Believe และในเครือ
realthinkbeyond@gmail.com





คำ�นำ�

	 คนที่เกิดมาในโลกนี้... ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ...
	 คนเราจะป่วยนั้นมี ๒ ทางคือ
	 หนึ่ง ป่วยทางกาย... ป่วยกายต้องไปหาหมอ
	 สอง ป่วยทางใจ... ป่วยใจต้องเข้าหาธรรมะ

	 อาตมาขอบอกโยมว่า ความทุกข์ ความท้อ ความเหนื่อย
ธรรมะช่วยโยมได้ ธรรมะจะท�ำให้โยมมีเสียงหัวเราะ 

	 ธรรมะจะทำ�ให้โยมมีรอยยิ้ม ธรรมะจะทำ�ให้โยมอิ่มใจ
	 ความสุขเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ง่าย หากว่าใจเรามีธรรมะ  

	 ความสุขไม่ต้องซื้อ ความสุขไม่มีขาย ท�ำได้ง่ายๆ เพียงเราเปิด
ใจให้กว้าง เพื่อเบิกทางให้ธรรมะ

	 เพียงแค่นี้ความสุขก็จะไหลเข้าสู่หัวใจของโยม

	 คนที่มีธรรมะในหัวใจ ไม่ว่าจะท�ำอะไรก็ดีทั้งนั้น

	 โดยเฉพาะเรื่องความรัก โยมรู้ไหมว่า มันไม่ยากหรอกที่จะพูด
ค�ำว่า รัก 

	 แต่มันยากยิ่งนัก ที่จะรักอย่างเข้าใจ 

	 หากว่าโยมต้องการความรกัแบบอมยิม้ อิม่ทัง้กาย สบายทัง้ใจ

อาตมามีค�ำตอบให้โยมในเล่มนี้ พระมหาสมปอง ฉบับ รักนะ... คนดี

	 โยมจะได้รู้ว่า ที่ใดมีรัก ที่นั่นมีสุข ให้รักแก่ท่าน รักนั้นก็ถึงตัว
เจริญพร...

พระมหาสมปอง ตาลปุตฺโต



สารบัญ

ตอนที่ ๑ รักแบบไหนดี	
 	 ^	 นิยามค�ำว่า “รัก” คืออะไร	 ๑๙
	 ^	รักแบบมีปัญญา	 ๒๘
	 ^	คนรักที่อยู่ห่างไกลกับคนที่ห่วงใยแต่อยู่ใกล้เรา 	

โยมคิดว่าแบบไหนส�ำคัญกว่ากัน	 ๒๙
	 ^	ระหว่างคนที่เรารักกับคนที่รักเรา เราควรรักคนแบบไหนดี	 ๓๑	

	 ^	คนที่ท�ำทุกอย่างเพื่อเรากับคนที่เราท�ำทุกอย่างเพื่อเขา 

เราควรเลือกใคร	 ๓๓	

	 ^	เขาว่ากันว่า เรื่องของ “ความรัก” ไม่มีค�ำว่าถูกและผิดจริงหรือ 	 ๓๕
	 ^	อยากให้มีความรักแบบไหนเกิดขึ้นกับโยม	 ๓๗
	 ^	ความรักที่มั่นคงของผู้ชายสมัยนี้จะมีจริงหรือเปล่า	 ๓๘
	 ^	ความรักที่ถูกต้องกับความรักที่ถูกใจ เลือกรักแบบไหนดี	 ๔๐	

	 ^	รักแบบไหนบริสุทธิ์ที่สุด	 ๔๒
	 ^	วันวาเลนไทน์มีคนนัดทานข้าว จะเลือกใครดีนะ ระหว่างคนที่โยมแอบรัก 

กับคนที่แอบรักโยม	 ๔๓
	 ^	เมื่อแอบรักใครสักคน บอกเขาไปตรงๆ เลยดีไหม	 ๔๕
	 ^	ระหว่างคนที่รู้ว่าเขาจะท�ำผิดอะไรบ้าง กับคนที่ไม่เคยเห็นความผิด

ของเขาเลย	 ๔๖



	 ^	หากรู้ว่ามีคนแอบรักเราอยู่ จะท�ำอย่างไรดี เมื่อคนคนนั้นเป็นคนที่

เราไม่ได้ชอบ	 ๔๗
	 ^	ระหว่างรักต่างเพศกับรักเพศเดียวกัน คิดว่ารักแบบไหนน่าอิจฉาที่สุด	 ๔๘
	 ^	ท�ำไมคนเราต้องมีความรัก	 ๔๙
	 ^	ท�ำไมคนส่วนใหญ่มักโหยหาความรักอยู่ตลอดเวลา	 ๕๑
	 ^	จะท�ำอย่างไร หากรู้ว่าแฟนของเราไปมีอะไรกับคนอื่น	 ๕๓
	 ^	ความรักของคนรักร่วมเพศ จะมีความสัมพันธ์ที่ยืนยาวไหม	 ๕๔
	 ^	หากวันหนึ่งแฟนของเราต้องกลายเป็นคนที่ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ 	

เราจะยังอยู่กับเขาต่อไปหรือเปล่า	 ๕๖
	 ^	คนรวยที่มีให้เราทุกอย่างกับคนจนที่มีเพียงความรักให้กับเรา

เราจะเลือกใคร เพราะอะไร	 ๕๗
	 ^	ยังเชื่อว่า “รักแท้” มีจริงหรือไม่	 ๕๙
	 ^	พบกับ “รักแท้” หรือแค่พบกับ “ความรัก”	 ๖๑
	 ^	มีวิธีดูแล “รัก” อย่างไร	 ๖๒
	 ^	ความรักของโยมสมบูรณ์แบบแล้วหรือยัง	 ๖๓

ตอนที่ ๒ เมื่อรักมีปัญหาควรทำ�อย่างไร
	 ^	เมื่อมีปัญหาควรใช้เหตุผลในการพูดคุยให้มากกว่าการใช้อารมณ์	 ๖๗
	 ^	ควรที่จะพูดกันตรงๆ และควรเลือกใช้ค�ำที่ไม่ท�ำร้ายจิตใจของคนที่เรารัก	๖๘
	 ^	อย่าคาดคั้นหาค�ำตอบจากอีกฝ่าย หากเขายังไม่พร้อมที่จะตอบค�ำถาม	 ๗๐
	 ^	เวลามีความรักไม่ควรคาดหวังหรือทุ่มเทให้กับความรักมากจนเกินไป	 ๗๑
	 ^	เวลาท�ำผิดอย่าอายที่จะ “ขอโทษ”	 ๗๓



	 ^	บางทีที่เราคิดและพูดถึงอนาคต อย่าพูดบ่อยจนท�ำให้อีกฝ่ายรู้สึกแย่	 ๗๔
	 ^	หนักแน่น ไม่ใช้อารมณ์	 ๗๕	

	 ^	อย่าเงียบจนเขาคาดเดาและเข้าใจผิดไปต่างๆ นานา	 ๗๗
	 ^	อย่าฟอร์ม (เยอะ) หรือมีทิฏฐิจนเกินไป	 ๗๘
	 ^	เอาใจเขามาใส่ใจเรา	 ๘๐
	 ^	คอยปลอบเขา ถ้าเขาล้มเหลวหรือท้อแท้  	 ๘๑
	 ^	ให้เกียรติและเชื่อมั่นกันและกัน	 ๘๓
	 ^	ห้ามขี้ฮก	 ๘๔
	 ^	ท�ำไมคนที่เคยรักกัน พอเลิกกันไป แล้วกลับมาคบกันใหม่ 

ความรู้สึกที่ได้กลับมามันไม่เหมือนเดิม	 ๘๖
	 ^	เพิ่งมารู้ว่ามีแฟนเป็นกระเทย จะท�ำอย่างไรดี	 ๘๘
	 ^	ถ้าในโลกเหลือผู้หญิงแค่สองคน ระหว่างผู้หญิงที่รวยมหาศาล 

แต่พิการท่อนล่าง กับผู้หญิงขอทานที่ร่างกายปกติทุกอย่าง 

จะเลือกแต่งงานกับใคร 	 ๘๙
	 ^	หากมีโอกาสได้ไปในที่แห่งหนึ่งที่อยากไปที่สุด แล้วเผอิญว่าคนรัก

อยากจะให้ไปด้วย แต่ติดงานด่วน จะท�ำอย่างไร	 ๙๑
	 ^	จะท�ำอย่างไรถ้าแฟนไม่รู้จักพอ	 ๙๔
	 ^	ท�ำอย่างไรเมื่อคนรักไม่รักเราแล้ว	 ๙๖
	 ^	ถ้าแฟนท�ำผิดร้ายแรงกับเรา แต่เขาไม่เคยท�ำผิดมาก่อนเลย 

จะท�ำอย่างไร	 ๙๘
	 ^	จ�ำเป็นหรือเปล่าว่าถ้าเป็นแฟนกันต้องมีอะไรกัน	 ๑๐๐
	 ^	ถ้าแฟนขอมอีะไรด้วย จะปฏเิสธแฟนอย่างไร ไม่ให้เขาโกรธหรอืน้อยใจ	๑๐๒
	 ^	จะท�ำอย่างไรหากรักเขาข้างเดียว	 ๑๐๔



	 ^	มองคนที่ไม่ใช่คู่รักของตัวเองเป็นอย่างไร	 ๑๐๕
	 ^	หากเพื่อนอกหัก สิ่งแรกที่เราจะท�ำคืออะไร	 ๑๐๗
	 ^	บางคนที่ไม่ยอมเปิดใจให้รักเข้ามาในชีวิต คิดว่าคนคนนั้น

เขาก�ำลังคิดอะไรอยู่	 ๑๐๘
	 ^	ไม่เคยสมหวังในเรื่องความรัก	 ๑๑๐
	 ^	มาบอกรักในวันที่สายเกินไป 	 ๑๑๑
	 ^	รักข้างเดียวอย่างไรให้มีความสุข 	 ๑๑๓
	 ^	แฟนใหม่พาไปในที่ที่พบรักครั้งแรกกับแฟนเก่า	 ๑๑๔
	 ^	คนทีเ่รารกัทีส่ดุต้องจากไปในทีท่ีไ่กลแสนไกล เราจะท�ำอะไรเพือ่เขา	 ๑๑๖
	 ^	วันหนึ่งคนรักกลับต้องเหลือแต่ตัว จะยังรักเขาเหมือนเดิม 

หรือจะทิ้งเขาไปอย่างไม่ไยดี	 ๑๑๘
	 ^	ความรักไม่แบ่งชั้นวรรณะจริงหรือ	 ๑๒๐

ตอนที่ ๓ เพื่อรักที่ยืนยาว
	 ^	ความรักคือการเติมเต็มอะไรบางอย่างให้แก่กันและกัน	 ๑๒๕
	 ^	ให้โอกาสอีกฝ่ายในการแก้ไขข้อผิดพลาด	 ๑๒๖
	 ^	ควรปล่อยให้อีกฝ่ายมีเวลาเป็นของตัวเอง	 ๑๒๘
	 ^	ระวังและรักษาค�ำพูด	 ๑๓๐
	 ^	หาเวลาไปร�ำลึกความหลัง	 ๑๓๒
	 ^	อย่าทุ่มเทให้กับงานมากเกินไป จนลืมแบ่งเวลาให้ครอบครัว	 ๑๓๔
	 ^	อย่าแสดงความไม่พอใจต่อหน้าบุคคลอื่น	 ๑๓๕
	 ^	มองหาจุดบกพร่องของตนเอง	 ๑๓๗
	 ^	สร้างรอยยิ้มและเสียงหัวเราะให้กันและกัน	 ๑๓๙



	 ^	แสดงความภูมิใจในตัวเขา	 ๑๔๑
	 ^	หาโอกาสหมั่นท�ำเซอร์ไพรส	์ ๑๔๓
	 ^	คอยเป็นก�ำลังใจ 	 ๑๔๔
	 ^	รู้จักใส่ใจกัน แม้จะเป็นเรื่องไร้สาระ	 ๑๔๖
	 ^	แกล้งโก๊ะ	 ๑๔๗
	 ^	โรแมนติกให้ถูกที่ถูกเวลา	 ๑๔๙

ตอนที่ ๔ รักนะ... คนดี
	 ^	อย่าเขินที่จะบอกรักกัน	 ๑๕๓
	 ^	รู้จักตักตวงความสุขที่แท้จริงจากรัก	 ๑๕๕
	 ^	เพิ่มระดับความหวานด้วยการใส่ความรักและความเข้าใจ	 ๑๕๗
	 ^	เพราะเกิดมาจากความรัก ความเข้าใจ	 ๑๕๙
	 ^	หมั่นเติมใจให้กัน เมื่อต้องใช้ชีวิตร่วมกัน	 ๑๖๑
	 ^	ร่วมทุกข์ร่วมสุข ไม่ทอดทิ้งกัน	 ๑๖๓
	 ^	รักกับเซ็กส์ 	 ๑๖๕
	 ^	ให้รอบๆ ตัวมีแต่ค�ำว่า “รัก” 	 ๑๖๖
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