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พระอาโนลด์์ อานัันทปััญโญ เกิิดและเติิบโตในนคร

ซานฟรานซิิสโก ประเทศสหรััฐอเมริิกา อุุปสมบทในปีี พ.ศ. 

2552 หลังัจากศึกึษาและปฏิบิัติัิธรรมตามแนวทางสายปัญัญา

ในฐานะฆราวาสมาเป็็นเวลากว่่าสิิบปีี โดยมีีแม่่ชีีโย หนึ่่�งใน

ลููกศิิษย์์คนสำคััญของพระอาจารย์์ทููล ขิิปปปััญโญ เป็็นครููผู้้�

ชี้้�แนะแนวทางการปฏิิบััติิธรรม ปััจจุุบัันพระอาโนลด์์ดำรง

ตำแหน่่งเจ้้าอาวาสวััดซานฟรานธััมมาราม และเป็็นหนึ่่�งใน

ผู้้�ก่่อตั้้�งมููลนิิธิิ WSF สะพานบุุญ ประเทศไทย

ท่่านเป็็นผู้้�เขีียนหนัังสืือธรรมะชุุด Right Start Right 

Finish และเป็็นผู้้�ริิเริ่่�มโครงการ รวมทั้้�งผู้้�อำนวยการผลิิต 

Animated Buddhist Stories ทางช่่อง Watsanfran 

YouTube channel ซึ่่�งนำเสนอชาดกและเรื่่�องราวจาก

พระธรรมบทในรููปแบบแอนิิเมชันั ปัจัจุุบันัมีผีลงานเผยแพร่่

กว่่าสามร้้อยเรื่่�อง ได้้รัับการแปลมากกว่่าสิิบภาษา และมีี

พระธรรมเทศนาประจำวันัของท่า่นเผยแพร่แ่ล้้วกว่าเก้้าร้้อย

กัณัฑ์เ์ทศน์ ์โดยช่อ่งยูทููบูธรรมะนี้้�มียีอดรับัชมรวมหลายล้้าน

ครั้้�งจากผู้้�ชมทั่่�วโลก

ตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2554 ท่่านได้้ริิเริ่่�มสอนธรรมะผ่่านระบบ

ออนไลน์์อย่่างต่่อเนื่่�อง มีีคลาสธรรมะภาษาไทยและภาษา

อัังกฤษสำหรัับทั้้�งชาวไทยและชาวต่่างชาติิ นอกจากนี้้� ยััง

จััดอบรมปฏิิบััติิธรรมสายปััญญาทั้้�งในประเทศไทยและ

สหรััฐอเมริิกาอยู่่�เป็็นประจำ

ปณิิธานของท่่านคืือการอธิิบายพระธรรมคำสอนของ

พระพุุทธเจ้้าให้้เข้้าใจได้้ง่่าย ตรงไปตรงมา

พลิิกหน้้าถััดไปเพื่่�อเรีียนรู้้�คำสอน ข้้อคิิด ที่่�นำไปใช้้ได้้

จริิงในชีีวิิตประจำวััน

ประวััติิผู้้�เขีียน
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เราถอนอย่่างเดีียว แต่่ไม่่เคยฝาก 

แล้้วสิ่่�งที่่�เราถอนออกมา มัันมาจากไหน

1

You can’t keep making withdrawals 
without putting anything in.
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ปากไม่่ตรงกัับใจ 

เป็็นเรื่่�องปกติิของมนุุษย์์ 

เราจึึงต้้องคอยสัังเกตสถานการณ์์ น้้ำเสีียง

และสิ่่�งที่่�เขาไม่่ได้้พููดออกมา 

เพื่่�อจะได้้เข้้าใจความจริิง 

ได้้อย่่างถ่่องแท้้

It is very common for people 
to say one thing but feel another. 

You must keep an open mind, 
observing context clues 

as much as you pay attention 
to the words’ meaning.

2
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ก่่อนตััดสิินใจ 

จงคิิดถึึงผลที่่�จะตามมา 

มากกว่่าคิิดถึึงแต่่สิ่่�งที่่�ตนเองอยากได้้

3

When making decisions, 
think more about consequences 

than about getting what you want.
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อย่่าพููดอะไร ที่่�วัันหนึ่่�ง

จะทำให้้เรารู้้�สึึกเก้้อเขิินหรืือละอายใจ 

เมื่่�อคนอื่่�นรู้้�

4

Never say anything 
that you would be ashamed 
to apologize for in the future.
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การทดแทนบุุญคุุณ เป็็นหนึ่่�งในเหตุุ 

ที่่�ทำให้้เราได้้รัับความช่่วยเหลืือในอนาคต

5

Repaying favors is vital to continuing 
to receive favors.
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เราควรคบหาคนที่่�จิิตใจดีีและรู้้�จัักให้้  

จงรัักษาคนแบบนี้้�ไว้้  

เพราะคนเช่่นนี้้�หาได้้ยาก  

และที่่�สำคััญ  

อย่่าเอาเปรีียบคนแบบนี้้�เด็็ดขาด

6

If you find someone 
who gives freely and with kindness, 

make friends with them, 
for they are truly rare,  

and be sure not to 
take advantage of them.
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ให้้ความสำคััญกัับการให้้มากกว่่าการเอา

เพราะการได้้ 

เป็็นผลของการให้้

7

Focus on giving, not receiving.

Receiving is the kamma consequence 
of giving.



Anandapanyo BhikkhuIgnite Wisdom16 17

อย่่าวััดคุุณค่่าของคน 

จากประโยชน์์ที่่�เราได้้รัับจากเขา 

แต่่วััดจากศีีลธรรมของเขา 

และดููว่่าเขาทำให้้เราเป็็นคนที่่�ดีีขึ้้�นหรืือไม่่

8

Don’t judge people 
on how much benefit they bring you, 
judge them based on their morality 
and how much they influence you 

 to be a better person.
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ชีีวิิตก็็เหมืือนการเล่่นกีีฬา  

เราต้้องเล่่นกัับคนที่่�เก่่งกว่่าเรา  

เราจะได้้พััฒนาและเรีียนรู้้�

ถ้้าเราไปเล่่นกัับคนที่่�สู้้�เราไม่่ได้้  

เราอาจจะเหลิิง  

และค่่อย ๆ เสื่่�อมจากความเก่่งที่่�เราเคยมีี

9

Just like in sports,  
if you associate with people  

who are better, you get better.

If you play with people 
 who have less skill,  

you run the risk of learning bad habits 
and losing the skills you already have.
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อย่่าเสีียเวลาไปกัับการคิิดว่่าคนอื่่�นควรปรัับปรุุง 

หรืือพััฒนาอะไรบ้้าง 

แต่่จงใช้้เวลานั้้�นกลัับมามองว่่า 

ตััวเราเองควรพััฒนา หรืือปรัับปรุุงอะไรบ้้าง

10

Spend less time thinking about  
how others can improve,  

think more about how you can improve.
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อย่่าเรีียกร้้องให้้ผู้้�อื่่�นให้้ 

เกิินกว่่าสิ่่�งที่่�เขาเต็็มใจจะให้้ 

เพราะหากเราบัังคัับให้้เขาให้้ 

มากกว่่าที่่�เขายิินดีี 

เรามัักจะได้้ความโกรธ 

และความคัับข้้องใจกลัับมาเป็็นของแถม

11

Don’t demand that 
people give you more 

than they are willing to give. 

You will end up getting 
their resentment as a bonus.
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น้้อยคนในโลกนี้้�  

ที่่�ใช้้ตรรกะในการดำเนิินชีีวิิต 

ส่่วนใหญ่่แล้้วมัักประพฤติิตััวตามความอยาก 

และความกลััวของตนเอง

ดัังนั้้�น หากเราคาดหวัังให้้ทุุกคน 

ใช้้ตรรกะในการใช้้ชีีวิิต 

นั่่�นก็็เป็็นความไม่่มีีตรรกะของเราเอง

12

Very few people  
operate according to logic; 

they operate based on desire and fear.

When you expect people  
to act logically,  

you are being illogical.
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ชีีวิิตย่่อมมีีทั้้�งสิ่่�งที่่�เราคาดคิิด  

และสิ่่�งที่่�เราไม่่ได้้คาดคิิด

13

Learn to expect the expected  
and the unexpected.
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ผู้้�ที่่�เรีียนรู้้�จากความผิิดพลาด 

และใช้้ความล้้มเหลวเป็็นบทเรีียน 

ย่่อมมีีโอกาสเติิบโต และประสบความสำเร็็จ

14

Those who learn from their mistakes  
and grow from their failures  
are more likely to succeed.
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15

Your pride is often the main barrier  
to your better future.

ความถืือตััวและอััตตาของเรา  

มัักเป็็นอุุปสรรคยิ่่�งใหญ่่ที่่�ขััดขวางอนาคตที่่�ดีีี�
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16

Everything in this world,  
without exception,  

is a double-edged sword. 

You will experience  
desired and undesired outcomes  

from everything.

ทุุกสิ่่�งในโลกนี้้� ล้้วนมีีสองด้้าน 

ไม่่มีีอะไรที่่�ให้้แต่่ผลดีีอย่่างเดีียว 

ไม่่ว่่าเราจะเลืือกอะไร  

เรามัักต้้องรัับทั้้�งสิ่่�งที่่�เราปรารถนา 

และไม่่ปรารถนาไปพร้้อมกััน
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ลองสัังเกตความอยากของตนเอง

หากไม่่มีีวัันพอ ไม่่มีีวัันสิ้้�นสุุด 

ปล่่อยวางมัันซะ

เราไม่่ได้้กำลัังไล่่ตามความอยาก 

แต่่เรากำลัังตกเป็็นทาสของความอยาก

17

Analyze your desires. 

If your desires have no finish line,  
abandon them.

They are not desires,  
they are slave contracts.
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การรู้้�จัักความพอดีี  

คืือหััวใจสำคััญของการมีีความสุุขในชีีวิิต

18

Moderation is the key  
to finding a healthy balance in life.
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เมื่่�อมีีเรื่่�องเกิิดขึ้้�นในชีีวิิต  

เราไม่่จำเป็็นต้้องรีีบตอบสนองทัันทีี

ลองให้้เวลากัับตนเอง 

ในการรัับรู้้�และทำความเข้้าใจ กัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น

แล้้วค่่อยใช้้ปััญญาพิิจารณาความรู้้�สึึกของตน 

ก่่อนตััดสิินใจทำอะไรลงไป

It’s okay to take a few moments  
to process information as life unfolds.

Sit with it and see how you feel.

Then use wisdom  
to analyze your feelings before you act.

19
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อย่่ากลััวว่่าตนเองจะผิิด

เพราะการผิิดพลาด 

คืือก้้าวแรกของการเรีียนรู้้� 

และพััฒนาชีีวิิตตนเอง

Don’t be afraid to be wrong.

Being wrong is the first step  
to being better.

20
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สิ่่�งสำคััญของชีีวิิต  

คืือการอััปเลเวลตนเอง 

ไม่่ใช่่การคอยช่่วย 

หรืือแบกชีีวิิตคนอื่่�นไว้้ทั้้�งหมด

แต่่การทำประโยชน์์ให้้ผู้้�อื่่�น  

ก็็เป็็นส่่วนหนึ่่�ง 

ของการอััปเลเวลเช่่นกััน

เราต้้องพััฒนาตนเอง ไม่่ใช่่หมกมุ่่�น 

หรืือหลงยึึดติิดกัับบทบาท 

ของการช่่วยเหลืือคนอื่่�น

Your purpose for living  
should be leveling up, nothing else. 

Not helping others,  
not saving others, or protecting others.

However, you level up  
through helping others,  

serving others, and protecting others.

Just don’t forget your true purpose.

21
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จงมีีความเมตตาต่่อผู้้�อื่่�น 

ไม่่ใช่่เพราะเขาน่่าสงสารหรืืออ่่อนแอ 

เพราะหากเป็็นเรา 

ที่่�กำลัังเผชิิญเหตุุการณ์์เช่่นนั้้�น 

เราก็็คงปรารถนาให้้ผู้้�อื่่�น 

มีีความเมตตาต่่อเราเช่่นกััน

22

Feel compassion for others,  
not because they are pitiful or weak,  

but because if it happened to us,  
we would wish others  

to feel compassion for us.
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23

No one is irredeemable.

All it takes is one strong decision  
to resume the journey up the mountain.

ไม่่มีีใครที่่�สายเกิินไป 

สำหรัับการเริ่่�มต้้นใหม่่

หลายครั้้�ง ชีีวิิตอาจเปลี่่�ยนได้้ 

จากการตััดสิินใจที่่�จริิงจััง เพีียงครั้้�งเดีียว 

เพื่่�อกลัับมาเดิินในทางที่่�ดีีขึ้้�นอีีกครั้้�ง
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24

Try to avoid lowering your standards.

Once you allow lower standards  
to exist in your life,  

your mind will gravitate  
towards those lower standards.

Your mind will seek the easier, 
faster, more convenient path,  

rather than the one  
that leads to a better outcome.

อย่่ามัักง่่าย

เพราะเมื่่�อเราเริ่่�มมัักง่่ายแล้้ว 

ใจจะค่่อย ๆ เคยชิินกัับ 

ความง่่าย ความเร็็ว และความสะดวก

จนเลืือกสิ่่�งที่่�สบาย 

แทนที่่�จะเลืือกสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์  

และให้้ผลลััพธ์์ที่่�ดีีกว่่าในระยะยาว
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ความกลััวเกิิดจากการที่่� 

ข้้อมููลของเราไม่่ครบ

เมื่่�อข้้อมููลของเราครบ  

ความกลััวก็็จะหายไปทัันทีี

25

Everything that you are scared of  
is due to missing information.

Once you have the information,  
the fear disappears.
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เราเห็็นโลก ในแบบที่่�เราอยากเห็็น 

เราไม่่ได้้เห็็นโลก ตามความเป็็นจริิง

26

We see things how we want to see them,  
not how they actually are.
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ถ้้าคุุณคิิดว่่ารู้้�แล้้ว 

คุุณก็็จะไม่่สามารถเรีียนรู้้� 

อะไรเพิ่่�มเติิมได้้

27

If you think you already know,  
then you have successfully blocked  

all opportunity to learn.
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จงตั้้�งสมมติิฐานไว้้เสมอว่่า

คุุณยัังไม่่รู้้�ข้้อเท็็จจริิงทั้้�งหมด

เพราะในความเป็็นจริิง  

คุุณไม่่มีีทางรู้้�ทั้้�งหมดได้้

28

Always assume  
you do not know all the facts,  

because you never do.
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สิ่่�งที่่�เราเห็็นในผู้้�อื่่�น มัักสะท้้อนตััวเรา 

มากกว่่าตััวเขา

29

What you see in others  
is more a reflection of you than them.
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30

Understand that  
you will never be able to see 

the whole picture. 

That is how it is supposed to be.

ให้้ยอมรัับว่่า  

เราจะไม่่มีีวัันเห็็นภาพทุุกด้้านได้้

เพราะโลกนี้้� ถููกสร้้างมาให้้เป็็นแบบนั้้�น
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ความโกรธของเราสะท้้อนความจริิงบางอย่่าง 

ที่่�เรายัังไม่่ได้้เรีียนรู้้�

31

Our anger is a reflection of truth  
that we have yet to learn.
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คำพููดของคนอื่่�น 

ไม่่ได้้ทำให้้เราโกรธ 

การตีีความของเราต่่างหาก ที่่�ทำให้้เราโกรธ

32

People’s words do not offend us,  
our translation does.
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อย่่ามองหาแต่่ดราม่่า 

ให้้มองหาธรรมะ

33

Look past the drama  
and find the Dhamma.
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จงใส่่ใจกัับเนื้้�อหาของคำพููด 

มากกว่่าคนพููด 

หรืือวิิธีีที่่�เขาพููด

34

Learn to focus on the message  
more than the messenger.
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เมื่่�อเราต้้องการจะชนะผู้้�อื่่�น 

นั่่�นแหละคืือวัันที่่�เราแพ้้แล้้ว

35

When you strive to win against others,  
you have already lost.
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การชนะตนเอง 

สำคััญกว่่าการชนะผู้้�อื่่�น

36

It is more important  
to win against yourself  

than to win against others.
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ศััตรููที่่�อัันตรายที่่�สุุด 

คืือตััวเราเอง

37

You are your own greatest enemy.
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เพื่่�อนที่่�ดีีที่่�สุุด 

คืือตััวเราเอง

38

You are your own greatest ally.
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อย่่ามััวแต่่บอกคนว่่า ฉัันเป็็นคนอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้� 

ทำให้้เขาดูู

39

Don’t tell people who you are,  
show them.
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ถ้้าเราคิิดว่่า เราไม่่เคยผิิด 

เราก็็จะไม่่มีีวัันพััฒนา

40

If we never think we are wrong,  
then we will never improve.
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ความดื้้�อของเราเอง  

คืือสิ่่�งที่่�ขวาง 

ความก้้าวหน้้าของเรา

41

Our stubbornness  
is the main thing stubbornly  

blocking our progress.
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ถ้้าคุุณคิิดว่่าตััวเองฉลาดที่่�สุุดในห้้อง 

นั่่�นสะท้้อนอััตตาของคุุณ 

ไม่่ใช่่ความโง่่ของคนอื่่�น

If you think you are
the smartest person in the room,  

that is a reflection of your ego,  
not the intelligence of others.

42
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การยอมรัับความผิิดของตนเอง  

คืือความเจ๋๋ง

การปฏิิเสธความผิิดของตนเอง  

คืือความกระจอก

43

Accepting fault is true strength.

Denying fault is true weakness.
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เราไม่่ได้้เกิิดมา เพื่่�อเอาชนะชีีวิิต

เราเกิิดมาในชีีวิิตนี้้� เพื่่�อชดใช้้

และสุุดท้้าย เราทุุกคนก็็ต้้องตายทั้้�งหมด

44

You don’t go into life to win. 

You go into life to repay kamma. 

In the end, we all die.
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เราเป็็นคนเลืือกเองว่่า 

เราจะทำความชั่่�ว เมื่่�อไหร่่และเท่่าไหร่่ 

แต่่เราไม่่สามารถเลืือกได้้ว่่า 

จะต้้องชดใช้้มััน เมื่่�อไหร่่และเท่่าไหร่่

45

You determine when you do evil,  
but you cannot determine  

when and how much  
you will have to pay for it.
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เราไม่่สามารถขี้้�โกงชีีวิิตได้้ 

เพราะมัันจะตามเราทัันในที่่�สุุด

46

You can never cheat in life,  
it always catches up with you.
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โลกใบนี้้� อยู่่�มาก่่อนเราตั้้�งนาน 

เมื่่�อเราตายไป โลกก็็จะยัังอยู่่�ต่่อไปอีีกนาน 

แล้้วเราสำคััญขนาดไหนกััน

47

The world has existed before us,  
and will continue to exist after us.

How important are we?
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ทุุกครอบครััวมีีความลัับที่่�ปกปิิดอยู่่� 

ไม่่มีีครอบครััวไหนสมบููรณ์์แบบ 

เหมืือนที่่�เราคิิด

48

Every family has its own secrets.

No one is as perfect  
as you might imagine.
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ความทุุกข์์คืือ  

ความรู้้�สึึกทั้้�งหลาย ที่่�เราไม่่ปรารถนา

49

Suffering is the whole spectrum  
of undesirable states.
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ความเจ็็บปวดของร่่างกาย 

เป็็นสััญญาณจากร่่างกาย ว่่ามีีอะไรผิิดปกติิ

ความทุุกข์์ใจ ก็็เป็็นสััญญาณจากใจ 

ว่่ามีีอะไรผิิดปกติิอยู่่�ภายในใจ

50

Pain tells our body  
when something is wrong with it. 

Suffering tells our minds  
when something is wrong with it.
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กรรมเหมืือนแรงโน้้มถ่่วง 

ไม่่มีีใครทำให้้มัันเกิิดขึ้้�นกัับคุุณ 

มัันเป็็นเพีียง กฎของธรรมชาติิ

51

Kamma is like gravity. 

No one makes it happen to you. 

It is just a fact of nature.
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เราไม่่สามารถหนีีกรรมได้้

เราเพีียงแค่่ยอมรัับกรรมนั้้�น เรีียนรู้้�จากมััน 

แล้้วพยายาม 

ไม่่สร้้างเหตุุให้้เกิิดขึ้้�นอีีก

52

We cannot run  
from our kamma.

We can only accept it, learn from it,  
and try to prevent it  

from happening again.
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ถ้้าเรารัับคำชมได้้  

เราก็็ต้้องรัับคำติิฉิินนิินทาได้้เหมืือนกััน

53

If you accept praise,  
you must also accept criticism.
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เมื่่�อคิิดถึึง ‘การได้้’  

อย่่าลืืมคิิดถึึง ‘การเสีีย’

54

When thinking of gain,  
don’t forget to think about loss.
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เมื่่�อคิิดถึึง ‘การเสีีย’  

อย่่าลืืมคิิดถึึง ‘การได้้’

55

When thinking of loss,  
don’t forget to think about gain.
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56

The more you do evil,  
the easier it is.

The more you do good,  
the easier it is.

เรายิ่่�งทำความชั่่�ว มากเท่่าไหร่่  

มัันก็็ยิ่่�งง่่ายขึ้้�นเท่่านั้้�น

เรายิ่่�งทำความดีี มากเท่่าไหร่่  

มัันก็็ยิ่่�งง่่ายขึ้้�นเท่่านั้้�น
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ตราบใดที่่�ได้้เรีียนรู้้�  

มัันก็็ไม่่ใช่่ความสููญเสีีย

57

As long as you learned something,  
it is not a loss.
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ความผิิดพลาด เป็็นสิ่่�งจำเป็็น  

ของการเดิินทางไปสู่่�ความสำเร็็จ

58

Failure  
is a prerequisite for success.
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การพััฒนาตััวเอง  

ไม่่เคยทรยศคุุณ

59

Your self-improvement  
will never betray you.
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ในทุุก ๆ วััน  

จงพยายามทำตััวให้้ดีีขึ้้�นกว่่าเมื่่�อวาน

60

Every day,  
strive to be better than yesterday.
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วัันนี้้�  

คืือวัันที่่�ดีีที่่�สุุดในการเริ่่�มต้้น

61

Today  
is the best day to start.
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ชีีวิิตเต็็มไปด้้วยความทุุกข์์ 

ความทุุกข์์เกิิดจากความอยาก 

เราไม่่ชอบความทุุกข์์ 

แต่่รัักความอยาก 

เห็็นปััญหาหรืือยััง?

62

Life is full of suffering.  
Suffering comes from our desires.  

We hate suffering,  
but we love desires. 

See the problem?
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ยิ่่�งมีีมาก  

ยิ่่�งต้้องการมาก

ยิ่่�งมีีน้้อย  

ยิ่่�งต้้องการน้้อย

63

The more you have,  
the more you need.

The less you have,  
the less you need.
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คุุณไม่่ได้้เกิิดมา 

เพื่่�อได้้ทุุกอย่่างที่่�คุุณต้้องการ

จงปรัับความคาดหวัังของคุุณ

64

You are not supposed  
to get everything you want.

Adjust your expectations.
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65

The world is filled  
with flawed people.

You are not the exception.

โลกนี้้� เต็็มไปด้้วยคนที่่�ยัังพร่่องอยู่่�

เราเองก็็ไม่่ใช่่ข้้อยกเว้้น
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อย่่าเสีียเวลา 

ไปกัับการอิิจฉาคนอื่่�น

เราไม่่รู้้�หรอกว่่า  

อดีีตของเขาเป็็นอย่่างไร  

และไม่่รู้้�ว่่าอนาคตของเขาจะเป็็นอย่่างไร

66

Don’t waste time  
being jealous of others.

You don’t know their past  
and you don’t know their future.
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คนที่่�ใช้้ชีีวิิตเพื่่�อ ‘ยอดไลก์์’ 

จะไม่่มีีวัันเป็็นอิิสระ 

เพราะความสุุขของเขา 

ถููกฝากไว้้ในมืือของคนอื่่�น

67

People who live for ‘likes’  
will never be free,  

because their happiness now  
is in the hands of others.
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จงเลืือกแต่่คนดีี ๆ  

มาอยู่่�รอบตััวเรา

นี่่�คืือสิ่่�งที่่�สำคััญที่่�สุุด

68

Surround yourself  
with good people.

This is of the utmost importance.
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เพื่่�อนที่่�โง่่  

บางครั้้�งอัันตราย 

ยิ่่�งกว่่าศััตรูู

69

An ignorant friend  
is sometimes more dangerous  

than an enemy.
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อย่่าลัังเลที่่�จะทำความดีี  

จงลัังเลที่่�จะทำความชั่่�ว

70

Don’t hesitate to do good.  
Hesitate to do evil.
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