หลักมนุษยสัมพันธ์และจิตวิทยาการบริหาร
พระธรรมสิงหบุราจารย์
ในการบริหารกิจการทุกอย่างนั้นบุคคลผู้เป็นนักบริหารจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องใช้ความรู้ความสามารถทุกอย่าง เพื่อให้บริหารกิจการของเราเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผลอย่างดีที่สุดเท่าที่จะทำได้ เมื่อเป็นเช่นนี้ จะเป็นที่จะต้องมีหลักการบริหารที่ดี มีหลักมนุษยสัมพันธ์ที่ดี มีจิตวิทยาในการบริหาร มิฉะนั้นแล้วอาจเกิดปัญหาในการดำเนินกิจการ
การบริหารหรือการพัฒนาวัดวาอารามก็เช่นกัน บรรดาพระสังฆาธิการ พระเถรานุเถระที่อยู่ในตำแหน่งหน้าที่ ในการปกครอง การพัฒนาการศึกษา เป็นต้น ก็มีความจำเป็นที่จะต้องใช้หลักมนุษยสัมพันธ์ หลักจิตวิทยา เพื่อช่วยเสริมในการบริหารกิจการต่างๆ ด้วย
จิตวิทยาการบริหาร จิตวิทยา คือศาสตร์แห่งพฤติกรรมของมนุษย์ วิชาจิตวิทยามุ่งที่จะเข้าใจพฤติกรรมของมนุษย์ และมุ่งที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์ 
นักบริหารที่ดีจะต้องรู้จักการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับบุคคลที่เกี่ยวข้อง เพื่อให้การบริหารที่ตนประสงค์สัมฤทธิ์ผล ดังนั้นการฝึกพฤติกรรมที่เหมาะในการแสดงออก จึงเป็นสิ่งที่จำเป็นสำหรับนักบริหารที่ดี
พฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออกหมายถึงความสามารถที่จะเลือกว่าท่านควรจะปฏิบัติตัวอย่างไร ที่จะแสดงสิทธิของท่านออกมาให้ปรากฏอย่างถูกต้องเหมาะสม ถ้าเป็นการพูดก็จะเป็นความสามารถพูดอย่างเปิดเผยตรงไปตรงมา จริงใจและมีความเหมาะสมในสิ่งที่ตนกำลังคิดหรือรู้สึก
นักจิตวิทยาคนหนึ่งสรุปไว้ว่า บุคคลที่มีพฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออก จะสามารถแสดงพฤติกรรมต่างๆ ดังต่อไปนี้คือ
(๑) พูดแสดงความรู้สึกชอบหรือสนใจอย่างไม่ขัด
(๒) พูดเกี่ยวกับตนเองว่าจะทำอะไร มีคุณค่าน่าสนใจอย่างไร อย่างได้ผล
(๓) พูดทักทายปราศรัยกับบุคคลที่ท่านต้องการรู้จัก หรือกับบุคคลที่ท่านได้รู้จัก ให้ดียิ่งขึ้น
(๔) ยอมรับคำชมเชย โดยสามารถแสดงการยอมรับได้อย่างจริงใจ
(๕) แสดงสีหน้าอย่างเหมาะสม สีหน้าและน้ำเสียงตรงกับความรู้สึกที่แท้จริง
(๖) แสดงความไม่เห็นด้วยอย่างสุภาพและจริงใจ ไม่เสแสร้งว่าเห็นด้วย
(๗) ขอให้แสดงความกระจ่างแจ้ง เมื่อมีบางคนให้คำแนะนำไม่กระจ่างชัดแจ้ง แทนที่จะแสดงความรู้สึกสับสนไม่เข้าใจ
(๘) ถามเหตุผล เมื่อมีการขอให้ท่านทำอะไรสักอย่าง แต่ท่านเห็นว่าไม่มีเหตุผลสมควร ท่านสามารถหาเหตุผลจากเขาได้อย่างดี
(๙) แสดงความไม่เห็นด้วยในขณะนั้น เมื่อไม่เห็นด้วยและท่านแน่ใจในสิ่งที่ท่านคิดเห็น
(๑๐) กล่าววาจาเพื่อรักษาสิทธิ์ เมื่อเห็นว่าตนถูก เอาเปรียบหรือไม่ได้รับความยุติธรรม ท่านสามารถแสดงสิทธิ์อันชอบธรรมของท่านได้
(๑๑)  แสดงความมั่นคง เมื่อท่านมีความข้องใจหรือเมื่อท่านจะร้องทุกข์อย่างมีเหตุมีผล
(๑๒) หลีกเลี่ยงที่จะแสดงเหตุผลในทุกๆ ความเห็น หากมีการโต้เถียงขัดแย้งค้านความคิดต่อท่าน ท่านสามารถหยุดคำถามข้อขัดแย้งเหล่านั้นได้ โดยไม่ต้องต่อความยาวสาวความยืดอย่างมีเหตุผล
ทัศนคติของกลุ่มคน ๔ ประการ
ด้วยความแตกต่างทางด้านฐานะ ตระกูล การศึกษา เชื้อชาติ ศาสนา และการกระทำ เป็นต้น ทำให้บุคคลแสดงพฤติกรรมออกมาแตกต่างกัน ซึ่งมีประโยชน์ในการจำแนกคนของนักบริหาร – นักพัฒนา ที่นักจิตวิทยาชาวสหรัฐอเมริกาชื่อ โธมัส แฮร์รีส ได้แบ่งแยกไว้ มี ๔ ประเภทคือ 
(๑) ผมแน่ – คุณแย่ “ต้องอาตมาบริหารเท่านั้นประเทศจึงจะอยู่รอด” พวกนี้หลงตัวเอง ดูถูกคนอื่นทั้งหมด  

(๒) ผมแย่ – คุณแน่ “ดูถูกตัวเอง” เห็นคนอื่นดีกว่าตน เห็นคนอื่นเก่งกว่าตน เป็นพวกมีปมด้อย

(๓) ผมก็แย่ – คุณก็แย่ “พวกนี้ป่วยเป็นโรคจิต” เกลียดสังคม เกลียดตัวเอง มองชีวิตแบบสิ้นหวัง อาจฆ่าตัวตาย และอาจทำลายคนอื่น
 
(๔) ผมก็แน่ – คุณก็แน่ “มองโลกในแง่ดี” มองตัวเองอย่างมีคุณค่า มองคนอื่นอย่างมีคุณค่า ภูมิใจที่เกิดมาในโลกนี้ สุขที่เป็นส่วนหนึ่งของสังคม เป็นพวกประชาธิปไตย
หลักการพัฒนา
จะปลูกพืช



ต้องเตรียมดิน
เมื่อจะกิน




ต้องเตรียมอาหาร



จะพัฒนางาน



ต้องเตรียมประชาชน



จะพัฒนาคน



ต้องพัฒนาที่จิตใจ



จะพัฒนาใคร



ต้องพัฒนาตนเองก่อน
คุณธรรมของนักบริหารนักพัฒนา
๑. ขยัน




๖. ใจเมตตา
๒. ฉลาด




๗. สามัคคี
๓. ซื่อสัตย์



๘. หนีความชั่ว



๔. เสียสละ



๙. กลัวความผิด



๕. มีวินัย




๑๐. คิดช่วยชาติ
หัวใจของนักบริหารนักพัฒนา
๑. โอบอ้อมอารี



๖. ไม่ถือตัวเกินไป
๒. มีใจเอื้อเฟื้อ



๗. รักใครเหมือนรักตน
๓. เผื่อแผ่ทุกที่



๘. คิดช่วยคนผู้มีทุกข์



๔. วาจาดีไม่มีโทษ



๙. สนุกยินดีกับผู้อื่น



๕. ทำประโยชน์ให้ถ้วนทั่ว


๑๐. ทุกวันคืนวางเฉยบ้าง
นักบริหารนักพัฒนาที่ดีต้องมี ๙ จ.
๑. ใจกล้า




๕. ใจร่าเริง
๒. ใจกว้าง



๖. จดจำ
๓. ใจจริง




๗. จดจ่อ



๔. ใจถึง




๘. จุนเจือ
นักบริหารนักพัฒนาที่ดีต้องมี ๙ อ. ด้วย
๑. อาหาร




๕. อดออม
๒. อากาศ



๖. เอื้อเฟื้อ
๓. อารมณ์



๗. ออกกำลัง



๔. อดทน




๘. อุบาย
อุดมคติของนักบริหารนักพัฒนา
๑. ไม่เห็นแก่ตัว



๕. ศึกษาเป็นนิตย์
๒. ไม่กลัวลำบาก



๖. พิจารณาประจำ
๓. มารไม่มี บารมีไม่แก่กล้า


๗. บำเพ็ญประโยชน์
หลักมนุษยสัมพันธ์

มนุษยสัมพันธ์หมายถึงวิชาว่าด้วยศาสตร์และศิลป์ในการเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล เพื่อให้ได้มาซึ่งความรักใคร่นับถือ ความจงรักภักดี และความร่วมมือ
สิ่งที่มนุษย์ต้องการในชีวิต
๑. ความรัก



๖. ความเคารพนับถือ
๒. ความนิยมชมชอบ


๗. ความเมตตา
๓. ความเลื่อมใสศรัทธา


๘. ความเห็นอกเห็นใจ
๔. ความมีไมตรีจิตมิตรภาพ


๙. ความเป็นกันเอง



๕. ความเอาใจใส่



๑๐. ความเป็นธรรมชาติ
หลักการสร้างความมีมนุษยสัมพันธ์
ยิ้มแย้มแจ่มใส



ตั้งใจพูดแต่น้อย
รอคอยฟังให้มาก



ไม่ปราศจากการฟังดี
มีการชมเชยยกย่อง



ไม่ปองพูดติเตียน
ไม่วกเวียนฉีกหน้า



หนีปัญหาการโต้แย้ง



ชื่อเสียงต้องจำแม่น



ขอบคุณแทนและขอโทษ
คุณประโยชน์ต้องจำได้


เห็นใจอภัยคน
เมื่อตนผิดคิดแก้ไข



ช่วยเหลือใครเมื่อมีโอกาส


ไม่ปราศจากความสุภาพอ่อนโยน
๑.  ยิ้มแย้มแจ่มใส



ลงทุนน้อยลงทุนง่ายกำไรมาก



อย่ายิ้มยากยิ้มเข้าไว้ไม่สึกหรอ



อย่าบึ้งตึงตั้งท่าแต่หน้างอ



อย่าให้ใครใจฝ่อรอยิ้มเรา
๒.  ตั้งใจพูดแต่น้อย



อย่าพูดมากปากเปราะเที่ยวเราะราย



สาธยายทุกเรื่องเปลืองสมอง



พูดแต่น้อยอย่างตั้งใจและไตร่ตรอง



ได้สาระน่ายกย่องคนต้องฟัง
๓.  รอคอยฟังให้มาก


ยิ่งฟังมากยิ่งรู้มากหากทำได้


จะเป็นใครเราก็ฟังจริงจังเสมอ


พูดแต่น้อยคอยฟังไว้ไม่เผอเรอ


พูดเพ้อเจ้อพูดมากไปคนไม่ฟัง
๔.  ไม่ปราศจากการฟังดี


ตั้งใจฟังด้วยความใจจริง


นิ่งในโอกาสอันควร


ไม่สวนกลางคัน


ให้ความสำคัญแก่ผู้พูด
๕.  มีการชมเชยยกย่อง


ใครทำดีต้องมีการชมเชย


ไม่ละเลยการยกย่องปองสรรเสริญ


ผลงานดีทำความดีไม่มีเมิน


แต่ไม่เกินคุณความดีที่เขาทำ


ต้องยกย่องแต่ต้องไม่ยกยอ
๖. ไม่ปองพูดติเตียน


หลีกเลี่ยงสิ่งนี้ให้ได้


ไม่มีใครเขาชอบนัก


รักแต่คำชมเชย


ไม่ตำหนิติเตียนเมื่อเขาพลาด


แต่ให้ความฉลาดเมื่อเขาพลั้ง


ความผิดพลาดเป็นธรรมดาของปุถุชน


ไม่ทำผิดก็คือคนไม่ทำอะไร
๗. ไม่วกเวียนฉีกหน้า


ความผิดพลาดคลาดเคลื่อนย่อมมีได้


แม้ปราชญ์ใหญ่ที่ฉลาดอาจขลาดเขลา


เมื่อใครพลาดอย่ารีบติตำหนิเอา


ฉีกหน้าเขาให้อับอายขายหน้าคน
๘. หนีปัญหาการโต้แย้ง


เรื่องไร้สาระอย่านำมาถกได้


เล็กอาจโตเป็นชนวนชวนบาดหมาง



ไร้ประโยชน์มีแต่โทษโกรธมิจาง


นำสู่ทางความเสียหายร้ายสิ้นดี
๙. ชื่อเสียงต้องจำแม่น


อันชื่อเสียงเรียงนามคำสมมุติ


สำคัญสุดต้องจำแม่นเป็นแก่นสาร


การยกย่องเจ้าของชื่อระบือนาน


ย่อมเบิกบานเชื่อมไมตรีทวีครัน
๑๐. ขอบคุณแทนและขอโทษ


ใครช่วยเหลือเจือจุนขอบคุณท่าน


ใครให้ปันสิ่งของต้องประสงค์


ใครทำคุณหนุนนำจดจำลง


ใครเขาคงเอิบอิ่มใจในขอบคุณ


แม้หากเราทำอะไรให้เคืองแค้น


เราโกรธแทนไม่พอใจได้ฉุนเฉียว


ต้องขอโทษไม่โกรธตอบมอบเป็นทุน


นี้คือคุณสมบัตินักพัฒนา
๑๑. คุณประโยชน์ต้องจำได้


อันบุญคุณที่เขาได้ให้เราก่อน


ต้องทำย้อนตอบสนองผองคุณสรรพ์


กตัญญูรู้คุณนี้คืออนันต์


ความสัมพันธ์ไมตรีมีชั่วกาล
๑๒. เห็นใจอภัยคน


เมื่อใครทำสิ่งใดให้เราโกรธ


อย่าพิโรธบึ้งตึงถึงหัวหมุน


เห็นใจเขาอภัยเขาเฝ้าการุณย์


การลงทุนด้วยอภัยกำไรงาม


การทำผิดเป็นธรรมดาท่านว่าไว้


มีหรือไม่ที่ไม่ผิดอย่าคิดถาม


เขาทำผิดขออภัยไม่ลุกลาม


ผู้ใจงามต้องเห็นใจอภัยคน
๑๓. เมื่อตนผิดคิดแก้ไข


ผิดเป็นครูผู้กระทำต้องพร่ำคิด


สำนึกผิดจิตยอมรับปรับแก้ไข


ทำผิดแล้วไม่คิดทำล้ำวิไล


พวกจัญไรเมื่อทำผิดคิดแก้ตัว
๑๔. ช่วยเหลือใครเมื่อมีโอกาส


ใครทุกข์ร้อนจงเมตตาการุณย์เขา


ช่วยแบ่งเบาปัญหาหายคลายโศกศัลย์


รับฟังด้วยช่วยแนะนำเป็นสำคัญ


เห็นใจกันความทุกข์ร้อนย่อมผ่อนคลาย
๑๕. ไม่ปราศจากความสุภาพอ่อนโยน


ความอ่อนน้อมถ่อมตนชนยกย่อง


ทุกคนปองอยากจะเห็นเป็นบุญเหลือ


สุภาพกายทั้งวจีมีจุนเจือ


ใจเอื้อเฟื้ออ่อนโยนนั้นสำคัญจริง


ไม่กระด้างมีแต่ทางเสริมสร้างมิตร


ใครก็ติดต่อมาหาสู่สิง


ความขัดแย้งไม่แฝงหามาแอบอิง


เหนือทุกสิ่งสุภาพไว้ได้ดีครัน
หลักการบริหารงานให้มีประสิทธิภาพ
การบริหารจะมีประสิทธิภาพสูงและเกิดประสิทธิผลอย่างเยี่ยม ไม่ว่าจะเป็นการบริหารวัดวาอาราม การบริหารการศึกษา ฯลฯ บุคคลย่อมมีส่วนสำคัญเป็นอันดับแรก เรียกว่า คุณสมบัติของนักบริหารหรือนักพัฒนา คือ
๑. ความรู้เกี่ยวกับวิชาชีพหรือวิชาเฉพาะ
๒. ความรู้เกี่ยวกับระเบียบการปฏิบัติของหมู่คณะหรือสังคมนั้น
๓. ความรู้เกี่ยวกับการบริหารทั่วไป
๔. ความรู้เกี่ยวกับการสร้างมนุษยสัมพันธ์

ตัวอย่างองค์ประกอบการบริหารวัดวาอาราม

๑. ผู้บังคับบัญชา คือ เจ้าคณะพระสังฆาธิการ
๒. ผู้ใต้บังคับบัญชา ได้แก่ พระภิกษุ สามเณร ลูกวัด 
๓. เพื่อนร่วมงาน คือบุคคลผู้อยู่ในระดับเดียวกัน
๔. ญาติโยมผู้รับบริการ

การที่จะเป็นผู้บริหารที่ดี การที่จะเป็นนักพัฒนาที่ดีนั้น จำเป็นต้องเป็นคนกว้างขวาง เป็นคนหูไวตาไว เฉลียวฉลาด มีหลักการและมีเหตุผลแยบคาย มีหลักมนุษยสัมพันธ์ที่ดี มีหลักการบริหารที่เอื้ออำนวย และสำคัญที่สุดคือจริงจังและจริงใจ ทั้งต่อตัวเองและบุคคลอื่น แล้วการบริหารหรือการพัฒนาจะสัมฤทธิ์ผลดีเยี่ยมสมดังเจตนารมณ์ทุกประการ
การที่จะเป็นผู้บริหารที่มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี หรือเป็นนักพัฒนาที่มีประสิทธิภาพสูงนั้น จำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีความรู้ความสามารถในการปรับตัวเอง ให้เข้ากับองค์ประกอบทั้ง ๔ ประการ ดังกล่าวข้างต้นนั้นด้วยเหตุผลที่ว่า
๑. หากเข้ากับเจ้าคณะ  พระสังฆาธิการได้ จะได้รับความไว้วางใจ จะได้รับการมอบหมายงาน และจะได้รับการสนับสนุน หากเข้าไม่ได้ก็จะได้แต่ลักษณะตรงกันข้าม

๒. หากเข้ากับพระภิกษุลูกวัดได้ จะได้รับการยอมรับนับถือ จะได้ความเลื่อมใสศรัทธา การบริหารงานก็ง่าย ได้น้ำใจพร้อม เรียกว่าได้ทั้งคนทั้งงาน ในทางตรงกันข้าม หากเข้ากันไม่ได้ จะไม่ได้รับความร่วมมือ งานที่ตนบริหารอยู่ก็จะหยุดชะงักหรือมีอุปสรรคนานาประการ

๓. หากเข้ากับเพื่อนร่วมงานได้ คือเข้ากับพระภิกษุผู้อยู่ในฐานะเสมอกับตนได้ จะได้รับความร่วมมือประสานสัมพันธ์กันได้เป็นอย่างดี มีเพื่อนคู่คิดมิตรคู่บุญ จะไม่มีอุปสรรคในการบริหารงาน จะไม่มีการอิจฉาริษยา จะมีแต่ไมตรีจิตมิตรภาพ  หากเข้าไม่ได้ จะมีสภาพตรงกันข้าม

๔. หากเข้ากับญาติโยมได้ จะได้รับความศรัทธาเลื่อมใส จะได้การอุปถัมภ์บำรุงอย่างดี จะได้รับความร่วมมือร่วมใจในกิจการของวัด กิจการพระศาสนาอย่างดีเยี่ยม หาไม่แล้วก็จะมีแต่ลักษณะตรงกันข้าม
ทำอย่างไรนักบริหารพัฒนาจึงจะมีความสุข

สภาพความเป็นจริงนั้น ผู้เป็นนักบริหารหรือนักพัฒนานั้นย่อมมีความหนักอกหนักใจอยู่ตลอดเวลา ว่าทำอย่างไรจึงจะบริหารกิจการได้ดี ทำอย่างไร จึงจะทำอย่างโน้นอย่างนี้ได้ดีดั่งใจคิด เมื่อมีความจำเป็นที่จะต้องครุ่นคิดอยู่ตลอดเวลา ผู้เป็นนักพัฒนาจึงอาจไม่สุขใจเท่าที่ควร เพราะจะมีความกังวลใจสิ่งที่ตนรับผิดชอบอยู่

 ด้วยเหตุนี้ บุคคลผู้เป็นนักบริหารหรือนักพัฒนาจึงควรต้องมีวิธีสร้างความสุขให้แก่ตนเองบ้าง หรือต้องหาโอกาสเวลาแสวงหาความสุขแก่ตนเองบ้าง เพื่อความสุขในชีวิตของการเป็นผู้บริหารผู้พัฒนาจะได้มีมากยิ่งๆ ขึ้นไป โดยรู้เคล็ดลับการทำให้มีความสุข ๑๐ ประการดังนี้
๑. รักตัวเองให้มากขึ้น ท่านไม่มีทางมีความสุขในชีวิตได้เลย หากท่านไม่รู้จักรักตัวเอง ดร.เฟอร์รี่ บัพพิงตัน ผู้เชี่ยวชาญเรื่องนี้กล่าวว่า “ท่านไม่มีทางมีความสุข ถ้าหากเห็นตัวเองไร้ค่า” เพราะหากท่านเห็นตัวเองมีค่า ท่านก็พร้อมจะบากบั่นทำงานมุ่งมั่นในชีวิต และหนทางแห่งการประสบความสำเร็จก็อยู่แค่เอื้อม
๒. มีความรักในชีวิต เป็นที่แน่ชัดว่า ความรักทำให้เกิดความสุข บุคคลผู้มีความรักในชีวิตย่อมจะมีแต่ความสุข นักจิตวิทยาหลายต่อหลายท่านยืนยันว่า ความรักในทุกรูปแบบล้วนแต่ทำให้คนมีแต่ความสุขทั้งนั้น เพราะด้วยความรักจะทำให้คนเราอดทนต่อความผิดหวัง และความเศร้าหมองในชีวิตมากขึ้น ดังนั้นการมีภาระรับผิดชอบคนอื่นในรูปแบบของความรัก ถึงแม้จะลำบากในความรู้สึกของท่าน แต่ก็ทำให้ท่านดีขึ้น
๓. ทำงานให้เป็นสุข การทำงานให้เป็นสุขเป็นสิ่งที่ค่อนข้างลำบาก เราจะพบเห็นแต่คนบ่นว่าเบื่องาน แต่คงไม่แปลกใจหากจะบอกว่า ทุกคนเห็นว่าชีวิตในการทำงานนั้นมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการมีชีวิตที่เป็นสุข และแน่นอนว่าใครที่ทำงานแล้วมีความสุขนั้น ผู้นั้นจะมีความสุขมากยิ่งกว่าคนที่มีความสุขโดยไม่ได้ทำงาน หลายคนยอมเหนื่อย มิได้หมายความว่าเพราะเพียงอยากได้ในสิ่งที่ตนต้องการเท่านั้น แต่ท่านจะได้รับการเชื่อถือ จะได้รับความไว้วางใจ จะได้รับความเกรงใจจากบุคคลอื่น และจะทำให้ท่านมองตัวเองในด้านดีมากยิ่งขึ้น

๔. สัมผัสเพื่อนมนุษย์ ท่านอาจจะแปลกใจว่า การสัมผัสเพื่อนมนุษย์ มาเกี่ยวข้องกับความสุขได้อย่างไร คำว่าสัมผัสนั้นมิได้หมายเพียงแต่การรู้จักกับคนอื่นเท่านั้น แต่ยังหมายถึงการจับมือถือแขนโอบไหล่กอดรัด เพราะนั่นจะทำให้ท่านรู้ด้วยความรู้สึกภายในว่า ท่านไม่ได้อยู่คนเดียวในโลกนี้อีกต่อไปแล้ว
๕. อยู่ในโลก อยู่กับโลกปัจจุบัน ปัญหาจำนวนไม่น้อยของคนที่ไม่มีความสุขคือ มัวแต่ไปอยู่กับอดีตและอนาคตมากจนเกินไป อดีตที่เป็นความเศร้าหมองจะทำให้ท่านจมปลักและทุกข์ระทมไม่มีที่สิ้นสุด ในขณะที่อนาคตนั้นจะทำให้ท่านเกิดความห่วงความกังวล คนที่ไม่ได้อยู่ในโลกปัจจุบัน ไม่ว่าจะจมปลักอยู่กับอดีตหรือเอาแต่คิดถึงอนาคตนั้น มักจะไม่ค่อยยอมรับความเป็นจริงในชีวิตที่กำลังเผชิญอยู่ ตราบใดที่ท่านเปลี่ยนอดีตยังไม่ได้ และอนาคตยังไม่มาถึงนั้น ท่านต้องมีชีวิตอยู่กับที่นี่และเดี๋ยวนี้ให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ ท่านต้องพิจารณาดูว่าอะไรที่ท่านติดในอดีต แล้วพยายามตัดไปด้วยเหตุผล ทิ้งสิ่งนั้นไว้กับอดีตให้ได้ มีหลายคนที่เขียนเอาไว้ในสมุดบันทึกว่า เขาติดอยู่กับอะไรในอดีต และกังวลอะไรกับอนาคต แล้วใช้เวลาว่างๆ อ่านพิจารณาดูแล้วก็จะพบความจริงของคำพูดที่ว่า อดีตคือความฝัน ปัจจุบันคือความจริง อนาคตเป็นสิ่งที่ไม่แน่นอน
๖. หาคนมีอารมณ์ขัน เรื่องนี้ฟังดูแล้วอาจจะไม่เชื่อ แต่ประสบการณ์และข้อเท็จจริงคือ คนที่มีอารมณ์ขันและได้อยู่กับคนที่มีอารมณ์ขันนั้น จะทำให้ท่านพุ่งไปข้างหน้า พุ่งไปหาความสุขได้อย่างง่ายๆ อารมณ์ขันนั้นทำให้คนจำนวนไม่น้อยไม่ตกอยู่ในภาวะอารมณ์เศร้าหมอง และไม่ติดอยู่กับโศกนาฏกรรมของชีวิตที่ผ่านมา อันอาจจะเกิดขึ้นในอนาคตได้อีก อารมณ์ขันยังเป็นทางระบายความโง่งมและความล้มเหลวในชีวิต โดยที่ไม่ทำให้ท่านปวดร้าว การระบายออกไปทำให้เราได้เผชิญหน้ากับสิ่งที่เลวร้ายที่สุดในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด และเมื่อท่านมองชีวิตที่ขัดแย้งด้วยอารมณ์ขัน ความรู้สึกต่อปัญหาที่เกิดขึ้นนั้นจะเปลี่ยนแปลงไปอย่างสิ้นเชิง
๗. สนใจสุขภาพท่านบ้าง ร่างกายที่ดีก่อให้เกิดจิตใจที่ดี จิตใจที่ดีก็ก่อให้เกิดร่างกายที่ดีมีประสิทธิภาพ เรื่องนี้เป็นสิ่งดีที่ทำกันมานานแสนนาน เช่น ในสมัยกรีก นั้น คนจะเรียนปรัชญาต้องไปเรียนยิมนาสติกประกอบด้วย เพราะถ้าหากคนอ่อนแอ กะปลกกะเปลี้ยกับชีวิต จะหาจิตที่ดีมีความคิดแจ่มใสสมองแล่นได้อย่างไร ไม่มีใครจะปฏิเสธได้ แต่ปัญหาก็คือคนเราไม่ได้สนใจกับร่างกายที่เหมือนกับเป็นเครื่องจักรกลของตัว การออกกำลังกายนั้นจะทำให้รู้สึกภูมิใจในตัวเอง ลดความกระวนกระวายใจ ทำให้มีสมาธิมากยิ่งขึ้น อารมณ์เสียและความเครียดจะจางหายไประหว่างที่ท่านออกกำลังกาย
๘. หาความหมายให้ชีวิต สมมติมีคนสองคนมีรายได้ไม่ต่างหัน การศึกษาเท่ากัน มีระดับของสถานภาพทางสังคมพอๆ กัน ความสำเร็จในชีวิตการทำงานเท่ากันด้วย คนหนึ่งมีความรู้สึกว่าชีวิตของเขามีความหมาย มีทิศทาง มีเป้าหมายข้างหน้าที่จะเดินไป แต่อีกคนหนึ่งมีลักษณะตรงกันข้าม จะมีผลในการดำเนินชีวิตต่างกัน

การรู้สึกว่าชีวิตมีความหมายนั้น เป็นกระบวนการภายในจิตใจ ที่คนจำนวนมากมองข้ามและไม่สนใจ ซึ่งเป็นเสมือนหนึ่งกับการเดินไปบนถนนชีวิตที่ปราศจากแผนที่และเข็มทิศ ผลจะจบลงแบบไม่พึงประสงค์ หากไม่หลงทางก็วนเวียนอยู่กับอะไรสักอย่างหนึ่ง คนที่ไม่เห็นความหมายหรือไม่ได้รับรู้ความหมายของชีวิต จะมีความสุขน้อยกว่าคนที่รู้ และที่หนักไปกว่านั้นก็คือ เวลาที่สิ่งดีๆ ในชีวิตผ่านเข้ามา คนที่ไม่รู้ความหมายมักจะสัมผัสสิ่งที่ดีในชีวิตไม่ได้ หรือหากได้ก็น้อยกว่าอีกคนหนึ่ง จำพวกที่ไม่รู้ความหมายนั้นจะมองรายได้ งานที่ทำ ความสำเร็จ ครอบครัวที่อบอุ่น เพื่อน หรืออะไรก็ตามที่เกี่ยวข้องกับชีวิตของตัวเองนั้น “อย่างไม่มีค่า” คนพวกนี้มักจะทุกข์ระทมอยู่กับปมที่สางไม่ออกของชีวิตตลอดกาล

๙. หาเวลาว่างให้ตัวเอง ข้อนี้ฟังดูแล้วอาจจะงงว่า ก็ในเมื่อให้จริงจังกับชีวิต ทำไมถึงให้หาเวลาว่างให้ตัวเอง ตราบใดที่ท่านไม่ได้พักผ่อน และหันมามองดูว่าตัวเองอยู่ในสภาพใด ท่านก็จะมองไม่เห็นอีกด้านของชีวิตที่สบาย อย่ามัวแต่บอกว่าท่านไม่มีเวลาว่างเลย เพราะนั่นท่านกำลังโกหกตัวเอง
๑๐. ทำอะไรให้ญาติโยมบ้าง ท่านจะไม่มีทางมีความสุขในชีวิตได้เลย หากท่านเอาแต่ทำอะไรต่อมิอะไรให้กับตัวเอง ท่านต้องทำอะไรเพื่อคนอื่นบ้าง คนเรานั้นเมื่อได้ทำอะไรให้คนอื่นแล้วจะรู้สึกเป็นสุขขึ้นมาอย่างไม่น่าเชื่อ แต่ไม่ค่อยจะทำอะไร เพราะฉะนั้นเวลามีใครบอกว่า “ท่านเป็นคนเห็นแก่ตัว” แล้วท่านโกรธเขา ก็ในเมื่อท่านไม่ได้ทำอะไรให้ใครเลย ก็น่าจะโกรธตัวเอง ไม่ใช่ไปโกรธคนอื่น และจะว่าไปแล้วข้อนี้แหละที่ทำให้เกิดสิ่งดีๆ ในชีวิตของท่านอย่างมากมาย

หนทางที่จะเดินไปสู่ความสุขนั้น ไม่ได้ยากเย็นแสนเข็ญแต่ประการใด ปัญหาอยู่ที่ว่า “ท่านจะเริ่มต้นเอาจริงหรือยัง” ถ้ายังก็อย่าไปเสียเวลาอ่านเคล็ดลับแบบเดียวกันในที่อื่นอีกเลย เพราะผลที่ได้ก็เหมือนเดิมคือ ท่านยังเป็นคนที่มีความทุกข์อยู่ ตราบใดที่ท่านไม่เปลี่ยนแปลงชีวิตของท่าน                   
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