
ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล และ 

สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 



ค ำน ำจำกผู้ด ำเนินรำยกำร 

ช่วงต้นเดือนเมษายน 2563 ที่ผ่านมาเป็นช่วงที่ข่าวคราวสถานการณ์โควิด-19 ภายในประเทศไทย

ก าลังอึมครึม จ านวนเลขผู้ติดเชื้อทยอยเพ่ิมขึ้นทุกวัน ผู้คนสับสนอลหม่านกับการด าเนินชีวิตที่ไม่สามารถท า

อะไรในวิถีชีวิตตามปกติที่เคยเป็น ความกลัว ความกังวลต่อสถานการณ์และความไม่แน่นอนกลายเป็น           

ส่วนหนึ่งในชีวิตประจ าวันของคนเป็นส่วนมาก ในฐานะที่เป็นสมาชิกตัวเล็ก ๆ คนหนึ่งของศูนย์จิตตปัญญา

ศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล ฉันจึงขอค าปรึกษาจากอาจารย์หมอ (รองศาสตราจารย์นายแพทย์ชัชวาลย์ ศิลปกิจ 

ผู้อ านวยการศูนย์จิตตปัญญาศึกษา) เพ่ือเรียนเชิญท่านมาเป็นผู้ให้ความรู้แก่สังคมในการด ารงจิตใจท่ามกลาง

สถานการณ์ผันผวนวุ่นวาย จนเกิดเป็นรายการพูดคุยผ่านออนไลน์ทุกค่ าวันพฤหัสบดีตั้งแต่เดือนเมษายนเป็น

ต้นมา 

ด้วยเห็นว่าเนื้อหาของการพูดคุยน่าจะเป็นประโยชน์กับผู้คนและสังคมในวงกว้างขึ้น  และตอบสนอง

ผู้สนใจบางส่วนที่ไม่สามารถเข้าร่วมรับฟังรายการออนไลน์ได้ตามเวลาที่ก าหนด จึงมีการท าบันทึกเนื้อหาของ

รายการในแต่ละครั้งเพ่ือเผยแพร่เป็นบทความในช่องทางเพจศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล  และ

ต่อมาคณะท างานสื่อสารสาธารณะและสิ่งพิมพ์ ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล เห็นควรว่าน่าจะ

รวบรวมบทบันทึกดังกล่าวไว้เป็นหนังสืออิเล็กทรอนิกส์เพ่ือความสะดวกในการเผยแพร่ จึงเกิดเป็นหนังสือเล่ม

นี้ขึ้นมา 

ในฐานะผู้ด าเนินรายการและผู้บันทึก ฉันขอขอบพระคุณอาจารย์หมอที่ตอบรับมาเป็นผู้บรรยายใน

รายการทุกครั้ง นอกจากการสละเวลาส่วนตัวทุกค่ าวันพฤหัสบดีแล้ว ท่านยังด ารงตนเป็นแบบอย่างและ         

แรงบันดาลใจในการด าเนินชีวิตอย่างมีสติเสมอมา ขอบคุณเจ้าหน้าที่ศูนย์จิตตปัญญาศึกษาที่มีส่วนเกี่ยวข้อง

ทุกคน โดยเฉพาะคุณกฤชกร วงษ์ศรีษะ นักวิชาการโสตทัศนศึกษา ที่สละเวลาออกแบบโปสเตอร์

ประชาสัมพันธ์รวมถึงเป็นผู้สนับสนุนทางเทคนิคในการจัดรายการทุกครั้ง และคุณณัฐธิดา   แพทย์ประสิทธิ์ 

นักวิชาการคอมพิวเตอร์ ที่ให้ความช่วยเหลือในการจัดท าบทความ และสุดท้าย ขอบคุณทุกเหตุปัจจัยที่ท าให้

แต่ละสถานการณ์เป็นโอกาสในการเรียนรู้อย่างมีสติได้เสมอ 

 

เภสัชกรหญิง ชรรินชร เสถียร 
ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา  มหาวิทยาลัยมหิดล 

30 มิถุนายน 2563 



ค ำน ำจำกอำจำรย์หมอ 

ช่วงวิกฤตโควิด -19 ระยะแรก มาตรการควบคุมโรคท าให้กิจกรรมต่าง ๆ ไม่สามารถด าเนินไปได้อย่าง

ปกติ ต้องรักษาระยะห่างทางสังคม ท างานจากบ้าน ใส่หน้ากากอนามัย กิจการ ห้างร้านต้องปิดลงชั่วคราว 

โครงการหรือกิจกรรมอบรม สัมมนาต่าง ๆ ถูกยกเลิก หรือเลื่อนไปอย่างไม่มีก าหนด  ทั้งหมดนี้ส่งผลกระทบ

ต่อชีวิตความเป็นอยู่ของประชาชนอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล ร่วมกับส านักงานกองทุนสนับสนุนสร้างเสริมสุขภาพ 

(สสส.) ได้จัดกิจกรรมผ่านสื่อสังคมออนไลน์ เพ่ือให้ความรู้เกี่ยวกับการด าเนินชีวิตในช่วงวิกฤตที่ผ่านมา โดยมี 

เภสัชกรหญิง ชรรินชร  เสถียร ผู้ช่วยอาจารย์ประจ าศูนย์จิตตปัญญาศึกษา เป็นผู้ริเริ่มและบริหารจัดการ 

เนื้อหาหลัก ๆ แบ่งเป็นสองช่วง ๆ ละ 4 ตอน ช่วงแรกเกี่ยวกับการเผชิญภาวะวิกฤต และช่วงที่สองเกี่ยวกับ

ชีวิตวิถีใหม่ ในรูปแบบการบรรยายร่วมกับการตอบค าถาม และแลกเปลี่ยนประสบการณ์  เพ่ือขยายโอกาสให้

ส าหรับผู้ที่สนใจ แต่ไม่ได้เข้ามาติดตามชมการแพร่สดทางออนไลน์ได้รับประโยชน์จากกิจกรรมดังกล่าว                 

เภสัชกรหญิง ชรรินชร จึงน าเนื้อหาที่ได้จากการถอดบันทึกรายการเผยแพร่ในรูปแบบของ Blog ทุกครั้ง และมี

ความเห็นว่า น่าจะน าเนื้อหาทั้งหมดมารวมไว้ด้วยกันในรูปแบบ E-book ซึ่งสะดวกในการเข้าถึงและเผยแพร่

ต่อไป 

แม้วิกฤตโควิด-19 จะผ่านพ้นความตึงเครียดไปบ้างแล้ว แต่แน่นอนว่ายังอาจมีวิกฤตอ่ืน ๆ เกิดขึ้นได้

ในชีวิต หวังว่าแนวทางการเผชิญวิกฤตโควิดในหนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่านในโอกาสอ่ืนของชีวิตได้

เช่นกัน 

 

รองศาสตราจารย์นายแพทย์ชัชวาลย์  ศิลปกิจ 
ผู้อ านวยการศูนย์จิตตปัญญาศึกษา  มหาวิทยาลัยมหิดล 

30 มิถุนายน 2563 
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New Normal ของใจที่ได้จากโควิด-19 คืออย่างไร       5 
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Mental Garden ดูแลจิตใจแบบดูแลสวนหลังบ้าน       14 
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วันพฤหัสบดีที่ 14 พฤษภาคม 2563 

คุณค่าของ New Normal คือความม่ันคงภายใน       36 
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สุขสัญจร online สู้ภัยโควิด ครั้งที่ 1 
“กำรยอมอย่ำงหมดเงื่อนไข คือกำรปล่อยวำงที่แท้จริง” 
วันพฤหัสบดีที่ 9 เมษำยน 2563 เวลำ 19.00-20.00 น.  

ผ่ำนระบบ Zoom 
 
 
 

โดย รศ.นพ.ชัชวำลย์  ศิลปกิจ  
ผู้อ ำนวยกำรศูนย์จติตปัญญำศึกษำ  

มหำวิทยำลัยมหิดล 
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สุขสัญจร online สู้ภัยโควิด ครั้งที่ 1 
“กำรยอมอย่ำงหมดเงื่อนไข คือกำรปล่อยวำงที่แท้จริง” 

โดย รศ.นพ.ชัชวำลย์  ศิลปกิจ ผู้อ ำนวยกำรศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ 
วันพฤหัสบดีที่ 9 เมษำยน 2563 เวลำ 19.00-20.00 น. ผ่ำนระบบ Zoom 

 
 อาจารย์หมอ: จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือ โควิด-19 (COVID -
19) จะเห็นว่าท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเป็นอย่างมาก และการเปลี่ยนแปลงครั้งนี้ส่งให้เกิดผลกระทบหลาย
ด้าน แต่เราก าหนดสถานการณ์ภายนอกไม่ได้มากนัก  เพราะเราไม่เคยพบเหตุการณ์แบบนี้มาก่อน จึงไม่คุ้นชิน 
ก่อให้การกระทบทางจิตใจ รู้สึกเหมือนชีวิตถูกคุกคาม การตอบสนองตามสัญชาตญาณมี 2 แบบ คือ             
1) การระแวดระวัง ตั้งท่าต่อสู้ และ 2) การหาทางหนี ว่าเราจะหลบหนีจากอันตรายนี้ได้อย่างไร แต่ด้วย
สถานการณ์แบบนี้ เราจึงไม่มีอิสระที่จะตอบสนองสัญชาตญาณทั้ง 2 แบบ คือ สู้ก็ไม่รู้จะสู้อย่างไร หรือหนีจะ
หนีแบบไหน ยิ่งท าให้ใจหวั่นไหว พอใจหวั่นไหวก็ยิ่งมีความคิดในทางสนับสนุนความหวั่นไหวนั้น ท าให้ยิ่งรู้สึก
ว่าชีวิตเราอยู่ในอันตราย  ปฏิกิริยาความกลัวแบบนี้เป็นกลไกตามธรรมชาติที่ช่วยเราให้มีชีวิตรอดมาตั้งแต่ยุค
ดึกด าบรรพ์  ขอให้เราเข้าใจว่า ปฏิกิริยาแบบนี้เป็นธรรมชาติในมนุษย์ทุกคน จะได้ไม่ไปตัดสินคนอ่ืนว่าเขาเป็น
แบบนั้น แบบนี้ หรือแม้แต่ตัดสินตัวเองว่าท าไมเราเป็นแบบนั้นแบบนี้ 

เวลาที่อยู่ในอาการของสัญชาตญาณระวังภัยแบบนั้น ค าพูดหรือข้อความดี ๆ ที่จะสามารถกระตุก
เตือนใจได้อาจไม่ได้ผล  ข้อความด ีๆ จะได้ผลก็กับคนที่มีความมั่นคงในใจอยู่แล้ว การฝึกฝนจึงต้องเริ่มจากการ
กลับมาท าให้ใจของเรามีความมั่นคงก่อน เมื่อใจมั่นคงแล้วจึงจะสามารถรับรู้ข้อความเตือนใจต่าง ๆ ได้ดีขึ้น               
นี่เปรียบได้กับศีลในพระพุทธศาสนา ศีล คือการมีใจเป็นปกติ ให้เรามีใจเป็นปกติและม่ันคงก่อน เหมือนการฝึก
เดิน ก็ต้องยืนให้มั่นคงก่อนแล้วค่อยก้าวเดินหรือกระท าในสิ่งที่ถูกที่ควร ไม่ใช่การดิ้นรนท าอะไรเพ่ือให้ชีวิตเป็น
ปกติ แต่กลับเป็นการปรับใจให้เป็นปกติก่อนค่อยเริ่มท าอะไรที่ควรท า  

สถานการณ์ตอนนี้เปรียบไปก็เหมือนกับว่าเราก าลังเหยียบเปลือกกล้วยหอมเสียหลักจะล้ม แต่เราไม่
ยอมล้ม พยายามตะเกียกตะกาย ยืนก็ยืนไม่อยู่ ล้มก็ไม่ยอมล้ม ก็ยิ่งอิหลักอิเหลื่อ ดิ้นรนสู้กับอาการกลัวล้มจน
หมดแรง ในที่สุดก็ล้มแผละไม่เป็นท่า บาดเจ็บเพราะไม่ได้เตรียมตัวว่าจะล้มอย่างไร แต่ถ้าเราฝึกจิตใจของเรา 
ให้เราพร้อมที่จะล้มได้ เราก็ล้มลงโดยไม่ต้องฝืนแรง ล้มอย่างรู้ตัว ปลอดภัย ล้มแล้วก็ค่อย ๆ ดูว่าจะลุกอย่างไร 
จะดูแลตัวเองต่ออย่างไร แบบนี้คือการปล่อยวางที่แท้จริง  

เวลาภาวนา เราไม่ได้บอกให้เน้นรูปแบบวิธีการ แต่อยากเน้นการท าความเข้าใจให้กระจ่างว่าจะดูแล
จิตใจของเราอย่างไรให้เป็นปกติ  

ผู้เข้าร่วมแบ่งปัน: ตอนนี้อยู่ที่ประเทศอิตาลี เป็นคนที่ปฏิบัติในรูปแบบมาเสมอ ๆ พอเกิดสถานการณ์
โควิด-19 ก็รู้สึกตกใจมาก กลัวมาก แรก ๆ ไม่รู้จะท าอย่างไรเลย แต่พอท าอะไรไม่ได้แล้ว ได้ลองท าแบบที่
อาจารย์บอก ปล่อยให้กลัวจนสุด ๆ สุดท้ายค่อยพบความสงบในใจ อย่างนี้เป็นการปฏิบัติใช่หรือไม่ 
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อาจารย์หมอ: เวลาเราเจอสถานการณ์ที่ร่างกายเราอาจมีอาการตกใจ หวั่นไหว ถ้าเราฝืน ต่อต้าน              
เรายิ่งถูกวงจรนั้นหมุนเข้าไปเรื่อย ๆ เกิดอาการตามสัญชาตญาณว่าจะสู้หรือหนี แต่ถ้าเรายอมรับ เราจะ
สามารถมีปฏิกิริยาแบบที่ 3 ได้ คือ การจัดการแต่ละอย่างให้เป็นไปตามสถานการณ์  เรียกว่า ท าอะไรอย่างมี
สติมีปัญญา การยอมรับตามความเป็นจริงจึงเป็นเรื่องส าคัญ ไม่ท าให้เราต้องมีภาระในการใส่สีตีไข่หรือมโนให้
สถานการณ์ยุ่งยากกว่าที่เป็นอยู่ 

ผมมีตัวอย่างคนไข้คนหนึ่งที่มีความเหงา ความกลัว เคยคิดฆ่าตัวตายโดยการกระโดดตึก รักษามานาน
อาการก็ไม่ดีขึ้น ต้องอยู่โรงพยาบาลและฉีดยาเพ่ือให้สามารถนอนหลับได้ทุกคืน  สุดท้ายผมเลยลองวิธีนี้               
ให้คนไข้เลือกว่าจะไปอยู่ในห้องแยก (ห้องที่ปลอดภัย คนไข้ไม่มีโอกาสท าร้ายตัวเองได้) หรือจะเลือกฉีดยาเพ่ือ
นอนหลับ ปรากฏว่าคนไข้ลองเลือกวิธีใหม่ โดยการเข้าไปอยู่กับตัวเองในห้องนั้น อยู่กับความกลัว ความเหงา 
แบบนั้น โดยไม่ต้องท าอะไร ไม่ต้องพยายามให้มันหาย เช้าวันรุ่งขึ้น คนไข้มาบอกว่า หายแล้ว หลังจากนั้นไม่
ต้องกินยาหรือฉีดยาอีก กลับไปใช้ชีวิตที่ดีกว่าเดิม 

นี่เป็นตัวอย่างว่า เราต้องเรียนรู้ที่จะอยู่กับความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนอย่างตรงไปตรงมา เรามักมีค าพูดค าสอน
ติดปากว่า อย่าคิดมาก อย่าฟุ้งซ่าน หรือมักบอกมักสอนเด็กว่า ไม่เป็นไรแค่นี้ไม่เจ็บหรอก เหล่านี้เป็นการ
ลดทอนประสบการณ์ทางร่างกายและความรู้สึกที่เกิดขึ้นตามจริง ที่ถูกคือ เราควรสอนให้เด็กรับรู้ความรู้สึก
เหล่านั้น ว่ามันเป็นธรรมชาติ เป็นธรรมดาของชีวิต ความรู้สึกเหล่านั้นเป็นเพียงอาการ ไม่มี “ฉัน” ก็เป็นเพียง 
“อาการ” ที่เกิดขึ้น  

ผมเคยฝันว่าเจอผี มันน่ากลัวมาก วิ่งหนีมันตลอดทุกคืนจนเหนื่อย วันหนึ่งเลยคิดได้ว่าจะเปลี่ยนท่าที
ใหม่ ถ้าวันนี้ฝันอีกจะยอม จะไม่หนี แล้วก็ฝันจริง ๆ ก็ยังรู้สึกกลัว และสุดท้ายก็บอกตัวเองในฝันนั่นแหละว่า 
ยอมแล้ว จะท าอะไรก็ท าไป กูจะนอน ไม่ดิ้นรนต่อสู้หรือหนี ไม่เหนื่อย ไม่บาดเจ็บ ก็สามารถหลับต่อได้อย่าง
สบาย 

พูดถึงการฝึกฝนเพ่ือให้ใจเกิดการยอมรับแบบนั้นได้ เราต้องมีความเข้าใจใหม่ว่าเราจะฝึกภาวนาโดย
เอาเหตุเป็นตัวตั้ง ไม่ใช่เอาผลเป็นตัวตั้ง ถ้าเราบอกว่าจะมีวินัยในการฝึกภาวนา 5 นาที ก็ท าโดยไม่มีข้อแม้ เช่น 
5 นาทีนั้นเกิดอะไรขึ้นก็ไม่ต้องสนใจ ไม่ใช่ว่านั่งไป 1 นาทีคิดโน่นคิดนี่ แล้วก็เลิกแล้ว ไม่เอาแล้ว นั่งแล้วไม่สงบ
ก็เลิกนั่ง อย่างนี้ไม่ใช่ อย่างนี้แปลว่าเราเอาผล (ความสงบ) เป็นตัวตั้ง แต่ชวนให้เราท า เหตุคือ เพียรนั่งดูลม
หายใจไป เราอยู่ส่วนเรา ความคิดก็ส่วนความคิด กิเลสตัณหาที่มากับความคิดก็ไม่ให้มามีผลกับเรา ไม่ท าตาม
ความอยากหรือความไม่อยาก แต่ท าตามเจตนาและความมุ่งมั่น  นี่คือการท าโดยเอาเหตุเป็นตัวตั้ง ฉะนั้น ใน 
5 นาทีนั้น แม้เราจะรู้อยู่กับลมหายใจเพียงไม่ถึง 10 วินาทีก็ไม่เป็นไร สิ่งที่ได้คือ ได้ท าความเพียรตามที่ตั้งใจ 

สรุปคือ เราฝึกฝนโดยไม่หลงท า 2 อย่างที่ไม่ควรท า อย่ำงแรก ความคิดมันบอกให้เราเลิก เราก็เลิก
ตามมัน อย่ำงที่สอง เราฝืน เราพยายามเอาชนะ พยายามเพ่งเล็งอยากได้กดข่มความคิด นี่ก็เป็นการท าตาม
กิเลสอีกแบบเช่นกัน ทั้ง 2 แบบนี้คือที่สุด 2 ส่วนที่ไม่ควรด าเนิน ทางที่ควรด าเนิน คือ ทำงสำยกลำง คือ เมื่อ
มีความคิดมา ก็ปล่อยให้มันผ่านไป เหมือนเราอยู่ในทะเล หากมีคลื่นมา ก็แค่ประคองตัวไปกับคลื่นนั้นให้ผ่าน
ไปได้ เราไม่ได้มีหน้าที่ท าให้คลื่นสงบ  
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ที่ผ่านมาเราไม่ได้ปฏิบัติแบบเป็นนักศึกษา แต่เราจะเป็นช่างปั้น แถมเป็นช่างปั้นที่ยังไม่รู้จักดินเสีย
ด้วยแต่จะขึ้นรูปแล้ว คือเราจะปั้นแต่งให้ปฏิบัติแบบนั้นแบบนี้ให้ได้สวยงาม ซึ่งนั่นไม่ใช่การฝึกในธรรมชาติ 
การปฏิบัติแบบเป็นนักศึกษาคือการฝึกเพ่ือศึกษาตัวเองว่าเป็นอย่างไร เกิดอะไรขึ้นบ้าง โดยไม่ไปปรับแต่งมัน 
รูปแบบไม่ใช่ประเด็นส าคัญของการฝึก แต่สภาวะข้างในต่างหากที่เป็นประเด็น ฝึก เพ่ือฝึก ไม่ฝึกเพ่ือได้อะไร 
เราฝึกท่ีจะอยู่กับความไม่ได้อะไรบ้างก็ได้  

เป้าหมายการปฏิบัติธรรม คือการมีจิตใจที่ผ่องใส  
การยอมอย่างหมดเงื่อนไข คือการปล่อยวางที่แท้จริง 
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สุขสัญจร online สู้ภัยโควิด ครั้งที่ 2 
“New Normal ของใจที่ได้จำกโควิด-19 คืออย่ำงไร” 

วันพฤหัสบดีที่ 16 เมษำยน 2563 เวลำ 19.00 – 20.00 น.  
ผ่ำนระบบ Zoom 

 
 
 

โดย รศ.นพ.ชัชวำลย์ ศิลปกิจ  
ผู้อ ำนวยกำรศูนย์จติตปัญญำศึกษำ 

มหำวิทยำลัยมหิดล 
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สุขสัญจร online สู้ภัยโควิด ครั้งที่ 2 
“New Normal ของใจที่ได้จำกโควิด-19 คืออย่ำงไร” 

โดย รศ.นพ.ชัชวำลย์ ศิลปกิจ ผู้อ ำนวยกำรศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ 
วันพฤหัสบดีที่ 16 เมษำยน 2563 เวลำ 19.00 – 20.00 น. ผ่ำนระบบ Zoom 

 
ตระหนักรู้ – ยอมรับ – กลับสู่ควำมเป็นจริง  
 จากสัปดาห์ที่แล้วสามารถสรุปประเด็นหลัก คือการเผชิญสภาวะวิกฤตที่ก่อให้เกิดอาการตระหนก 
หวาดผวา และจินตนาการต่าง ๆ นานา แล้วเราก็พยายามดิ้นรนเพ่ือให้เราหายกลัว เช่น ไปตุนของหรือท าโน่น
ท านี่เยอะ ๆ เพ่ือให้หายกลัว เหมือนเวลารู้สึกกลัวผีจนวิ่งหนีไปหลบในโอ่งหรือวิ่งหนีไปเรื่อย ๆ แล้วนึกว่าจะ
ปลอดภัย ความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยจริง ๆ คือ ความรู้สึกมั่นคงภายใน เป็นความรู้สึกจากข้างในไม่ใช่จากการ
ท าอะไรจากข้างนอก เหมือนบทความที่คุณปาริชาติจากประเทศอิตาลีบอกเล่าและกรุณาเขียนมาแบ่งปันกันว่า 
เวลาเรากลัวสุด ๆ แล้วกลับมาเผชิญหน้ากับความจริง ยอมรับว่าเรามีความกลัว มีความกังวล ยอมรับว่าเราดิ้น
ไปไหนไม่ได้แล้ว และพร้อมที่จะเผชิญกับสิ่งที่เราจินตนาการไปถึงที่สุดอย่างไรก็อย่างนั้น ความกลัวก็จะจบ            
แล้วเราจะไปต่อได้ด้วยสติและปัญญา  
 ขั้นตอนโดยสรุป คือ 1) ตระหนักรู้ เท่าทันความคิด เท่าทันอารมณ์ที่คิดลบ ไม่พยายามไปปิดกั้นมันไว้
หรือไม่รับรู้ถึงมัน ตรงกันข้ามก็ปล่อยให้มันผุดขึ้นมา เพราะถึงพยายามปิดกั้นมันก็มีความคิดเหล่านั้นโดย
ธรรมชาติของมันอยู่ดี เราไม่สามารถควบคุมมันได้  แต่เมื่อยอมรับ ท่าทีที่เรามีต่อความรู้สึกลบ ๆ เหล่านั้นจะ
เปลี่ยนไป จากที่เราหลงจมว่าเราแย่ ใจเต้น ใจสั่น คิดตามว่าถ้าเป็นแบบนั้นแล้วจะเป็นอย่างไร ก็ท าให้ยิ่งดิ่งลง
ไปอีก  2) ถ้าเรามองเห็นความคิดต่าง ๆ ด้วยใจที่ยอมรับ ก็จะหมดภาระที่ต้องไปแก้ไขความกลัวความกังวล           
ก็เหลือแต่ภาระที่จะแก้ไขว่าจะอยู่ต่อไปอย่างไร ดังนั้น จะไม่ใช่ภาระที่จะต้องมาแก้ไขความใจสั่น ความกลัว 
แต่ภาระคือ จะอยู่ จะกินอะไร ท าอะไรได้บ้าง  3) ท าให้เรากลับมาอยู่กับโลกของความเป็นจริง ไม่ใช่อยู่กับโลก
ของความฝัน ความคิด และอารมณ์ ท าให้เราเหลือแค่สิ่งที่จ าเป็นต้องท า ว่าเราต้องท าอะไรมากน้อยแค่ไหน 
เป็นการท าตามเหตุตามผลที่ท าได้ ว่าจะด าเนินชีวิตอย่างไร 
 
อยำกช่วยคนข้ำงตัวที่กังวลมำก ท ำอย่ำงไรดี 
 ค าถามจากคุณขวัญ (จากประเทศกรีซ): เราเป็นชาวพุทธ เข้าใจหลักการทางพุทธศาสนาระดับนึง แต่
เมื่ออยู่กับชาวต่างชาติที่เขาไม่รู้จะหาอะไรเป็นที่พ่ึงทางใจ เราจะให้ค าปรึกษาอย่างไรและจะช่วยคนข้างตัวเรา
อย่างไรดี?  
 อาจารย์หมอตอบ: เมื่อครู่ที่ผ่านมาเราไม่ได้พูดประเด็นที่พ่ึงทางใจเลย สิ่งที่พูดถึงคือ ทักษะและวิธีการ 
หลักการคือ ไม่ไปขจัดความกลัว ความกังวล แต่เปลี่ยนทัศนะเสียใหม่ เหมือนที่คราวที่แล้วเปรียบเทียบว่า
ความรู้สึกเหล่านี้เป็นคลื่น หน้าที่ของเราก็คือการอยู่กับคลื่นไป ไม่ได้มีหน้าที่ก าจัดให้คลื่นหมดไป เราจะฝึกฝน
เพ่ือที่จะอยู่บนกระดานโต้คลื่นให้ได้ปลอดภัย คือ แทนที่จะสู้กับความรู้สึกเหล่านั้น ก็แค่อยู่กับมันได้ ส่วนการ
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จะช่วยคนรอบตัว อันดับแรก เราดูแลตัวเราเองก่อน พอตัวเรามั่นคง เราใช้ตัวเราที่มั่นคงไปอยู่เป็นเพ่ือนคนอ่ืน 
รับฟังเขา ฟังความกลัว ฟังความกังวลของเขา อย่าเพิ่งไปบอกว่าไม่ต้องกลัว เดี๋ยวก็ผ่านไปแล้ว เราเข้าใจเขาว่า
มันเป็นธรรมดาที่จะมีความกลัวเกิดขึ้น อยู่กับเขาด้วยการยอมรับและไม่ตัดสิน ระหว่างที่เขาเล่า เราอาจชวน
ถามให้เขาได้รับรู้ความรู้สึกทางร่างกาย (sensation) เช่นเขาอาจมีอาการแน่นหน้าอก ดังนั้น จากที่เขารู้สึก
กลัว เขาจะเปลี่ยนหน้าที่มาเป็นผู้สังเกตการณ์ ได้สังเกตความกลัวของตัวเอง เราก็ได้เข้าใจเขาว่าสิ่งที่เกิดขึ้น
ตอนนี้ท าให้เขากลัว การได้รับความเข้าใจจะช่วยให้ความกลัวคลี่คลายลง ความกลัวจะยังอยู่แต่จะรู้สึก
ปลอดภัย เป็นความปลอดภัยว่ามีภรรยาที่เข้าใจ เหมือนเวลาที่เราดูแลเด็กที่กลัวผี กลัวความมืดเพราะไฟดับ 
เราท าให้หายมืดไม่ได้ แต่เราอยู่ใกล้ๆ เขาได้ เราห่มผ้าให้ แม้ข้างนอกยังมืด แต่เราช่วยให้เด็กรู้สึกอบอุ่น
ปลอดภัยได้ ไม่ต้องพยายามไปปลอบใจว่าไม่เป็นไรหรอก เราไม่ได้ดูแลเขาบนพ้ืนฐานของเรา แต่ดูแลเขาบน
พ้ืนฐานของเขาว่าเขากลัวและกังวล สิ่งที่จะท าให้เขาอยู่กับความกลัวความกังวลได้ คือความรู้สึกว่าอบอุ่น 
มั่นคง ปลอดภัย ให้ความรู้สึกในใจของเราเผื่อแผ่ออกไปด้วยสีหน้าแววตา ด้วยความรู้สึกของเรา  
 บางที เราเองก็ไปกังวลว่าท าไมเขาไม่เลิกกังวลเสียที ให้เรากลับมาเข้าใจใหม่ว่า ความกังวลเหมือนดิน
ฟ้าอากาศ พายุคะนอง เราท าอะไรกับมันไม่ได้ แต่เราสามารถพาตัวเองหลบเข้าท่ีร่มได้ เรารอคอยให้มันผ่านไป
ได้ พอเราไม่ปฏิเสธกลไกทางจิตใจที่มันแสดงออก ภาระเราก็น้อยลง เราก็จะมีความมั่นคงขึ้นมาระดับหนึ่ง 
แล้วเราก็ค่อยท าในสิ่งที่เหลือที่จ าเป็นต้องท าต่อไป 
 คุณหย่ง (จากเยอรมัน) แบ่งปัน: คนเยอรมันโดยทั่วไป เราจะไม่เห็นโดยสีหน้าว่าเขาวิตกกังวลเพราะ
เขาไม่ค่อยแสดงออกทางสีหน้า แต่พอเราไปซื้อของในซูเปอร์มาร์เก็ต ปรากฏว่าของทุกอย่างถูกซื้อไปหมด            
แต่คิดว่าส่วนหนึ่งที่ชาวเยอรมันไม่แสดงความวิตกกังวลเป็นเพราะระบบการบริหารจัดการที่ดี มีการสื่อสารที่
โปร่งใส เป็นระบบ และค่อนข้างลงตัว  
 
วำงภำระควำมเคยชินของจิตใจ 
 ชวนท าความเข้าใจต่อว่า สิ่งที่เราท าเป็นทักษะที่ต้องผ่านการฝึกฝน เป้าหมายของการฝึกฝนนี้คือการ
ปล่อย คือ การละวางความเคยชินเดิม ๆ ความเคยชินเดิม คือ การเกิดปฏิกิริยา (React) ที่มีการตอบสนอง
ทันที พอกลัวก็หนี พอชอบก็วิ่งเข้าใส่ ทั้งสองอย่างนี้เป็นปฏิกิริยาตามธรรมชาติและเป็นความคุ้นชิน ซึ่งอาจไม่
เกิดปัญหาอะไรถ้าอยู่ในชีวิตประจ าวัน แต่ประเด็นส าคัญคือเราก็คาดการณ์อะไรไม่ได้ ไม่อยากได้ไม่อยากเจอก็
ยังต้องเจอ ไม่อยากสูญเสียแต่ก็สูญเสีย เรามาเรียนรู้เพ่ือให้ใจเรามีพ้ืนฐานรองรับ กติกาที่ก ากับชีวิตเราคือ
ความไม่แน่นอน สิ่งที่เรามีอยู่สักวันมันก็ไม่อยู่ สิ่งที่เราไม่อยากเจอสักวันก็ต้องเจอ เราจะได้ยืดหยุ่นกับการเจอ
ภาวะแบบนี้ พอเจอแล้วเข้าใจและพอวางใจได้ แม้อาจทุกข์ กังวล เสียดาย เสี ยใจบ้าง แต่ก็ตั้งหลักได้เร็ว 
เพราะเราเข้าใจว่าเมื่อพลัดพรากจากของที่รักก็มีความเศร้าเสียใจเป็นธรรมดา การมีค าว่า “เป็นธรรมดา” 
แปลว่าเราเข้าใจมัน  
 แต่ส่วนใหญ่เวลาพลัดพรากสูญเสีย มักเป็นเรื่องไม่ธรรมดาส าหรับเรา เราอาจเกิดค าถามว่า “ท าไม” 
ท าไมเป็นอย่างนี้ ท าไมไม่เป็นอย่างนั้น การมีค าว่า “ท าไม” นี้ไม่ใช่การอยากรู้เหตุผล แต่มาจากการยอมรับ
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ไม่ได้ การฝึกฝนช่วยให้ค าว่า “ท าไม” น้อยลง ช่วยให้เราเข้าใจและยอมรับได้ง่ายๆ โดยไม่ต้องการเหตุผล          
อาจเข้าใจได้ว่ามันเกิดขึ้นเพราะเหตุปัจจัยบางอย่างและมันสมควรแล้วแบบนั้น แม้เราอาจรู้ในเหตุปัจจัยนั้นได้
ไม่ครบถ้วน  
 เราเรียนรู้เพ่ือให้ชีวิตมีพ้ืนฐานแบบนี้ที่เราจะไม่ได้ท าไปตามความเคยชินเดิม  ๆ แต่จะเป็นไปตาม
สติปัญญาที่จะได้งอกงามขึ้นมา พอกติกาชีวิตชัดเจนว่าไม่มีอะไรเป็นไปได้ดั่งใจตลอดเวลา โดยที่เราไม่ได้เอา
ค าพูดนี้ไปปลอบใจคนอ่ืนอย่างท่ีเคยท ามา แต่เราเอามาฝึกฝนอยู่ในวิถีชีวิตของเราจริง ๆ  
 เราฝึกฝนไม่ได้เพ่ือท าอะไรใหม่ แต่เพ่ือละความเคยชินเดิม ๆ ที่มันเป็นภาระ สิ่งที่เป็นดัชนีชี้วัดว่าเป็น
ภาระ คือ กลัว กังวล อึดอัด คับข้อง ไม่เข้าใจ หรือมีค าพูดท านองว่า “เป็นไปได้ยังไงวะ” ความรู้สึกและค าพูด
เหล่านี้เป็นการบอกว่าใจของเราแบกภาระบางอย่างไว้แล้ว เมื่อเรารู้ทันว่าเราก าลังมีภาระทางใจที่เครียด วิตก
กังวล ว้าวุ่น ขุ่นมัว หงุดหงิด ฯลฯ ภาระเหล่านี้ก็ถูกวางลง อันนี้คือการปล่อยวาง  
 ความวิตกกังวลที่ถูกรู้ ถูกดู ท าให้เราเท่าทัน จะสามารถเปลี่ยนจากการจมในความรู้สึกเหล่านั้น 
เปรียบเหมือนเวลาเราจมน้ า พอเราเท่าทัน เราก็ข้ึนอยู่เหนือน้ า เผลอไปใหม่ก็จมใหม่ นึกได้ก็ข้ึนมาอยู่เหนือน้ า
ได้อีก เราไม่ปล่อยให้ตัวเราไหลไปกับน้ า เมื่อฝึกบ่อย ๆ ก็ช านาญขึ้น ทุกครั้งที่ตกน้ าแทนที่จะไหลตามน้ าหรือ
พยายามจะฝืน แต่ตอนนี้เราจะสามารถขึ้นมาจากน้ า ปล่อยให้น้ าไหลผ่านไป ปล่อยให้ภาระ (ทางใจ) ต่าง  ๆ 
ไหลผ่านไป เราจะมองเห็นว่าท าอะไรได้บ้างก็ลงมือท า หรือหากท าอะไรไม่ได้ก็อยู่เฉย  ๆ หยุดก่อน อยู่นิ่ง ๆ 
ก่อน 
 
ที่สุดสองส่วนไม่ควรด ำเนิน 
 ย้ าอีกครั้งว่า เราฝึกฝนเพ่ือวางส่วนเกิน ส่วนเกินคือสิ่งที่ไม่ควรท า ท าแล้วไม่เกิดประโยชน์ ถ้าจะพูด
ตามหลักพุทธศาสนาคือเราฝึกเพ่ือละเว้น 2 ส่วน คือที่สุด 2 ส่วนที่ไม่ควรด าเนิน ที่สุดส่วนหนึ่ง คือการไหลไป
ตามความคิด ไหลไปตามความกลัว ความกังวล ความโกรธ ที่เราหลายคนมักเป็นไปอย่างอัตโนมัติ ที่สุดอีกส่วน 
คือการพยายามบังคับจิตใจ ไม่ให้มีความโกรธ ความโลภ ความหลง เวลามีความรู้สึกเหล่านั้นเกิดขึ้นก็พยายาม
ก าจัด พยายามข่มใจมาก ๆ ก็เป็นสิ่งที่ไม่ควรท า  
 เวลาที่เราฝึกฝนและหัด ใหม่ๆ เราก็อาจต้องอาศัยการข่มใจบ้าง ไม่ไปออกอาการให้ใครไม่พอใจ             
แต่สุดท้ายให้เราเข้าใจว่า เราฝึกฝนเพ่ือที่จะเป็นอิสระที่จะไม่เดินตาม 2 ส่วนนั้น ทั้งที่เป็นความอยากดีส่วน
หนึ่ง และอีกส่วนหนึ่งคือการไหลไปในทางไม่ดี การเป็นอิสระจาก 2 ส่วนนั้นคือการเดินทางสายกลางที่แท้จริง  
 ถ้าให้เห็นรูปธรรมชัดๆ ทางสายกลางนี้เราสั่งไม่ได้ เราบังคับให้เกิดขึ้นไม่ได้  ทางสายกลางเกิดขึ้นจาก
การรู้ทันความไม่กลางทั้ง 2 ส่วนนั้น ว่าเราเผลอไปกับอารมณ์อยู่ พอรู้ทันก็กลับมา หรือว่าเราก าลังพยายามไป
ขวางกั้นอารมณ์ที่เกิดขึ้น พยายามบังคับข่มใจให้นิ่งๆ นี่ก็ไม่เป็นกลาง เมื่อรู้ทันแบบนี้ก็เป็นกลางได้เป็นครั้ง  ๆ 
ไป เหมือนเราก าลังเดินซิกแซ็ก เซไปเซมา เมื่อฝึกไปๆ ระยะของความซิกแซ็กก็แคบลง ๆ ก็ค่อย ๆ เป็นทาง
สายกลางมากขึ้น 
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ทำงสำยกลำงอย่ำงธรรมชำติ 
 ทางสายกลางเป็นสิ่งที่มีอยู่แล้วแต่ไม่ปรากฏ เพราะถูกทั้งสองส่วนที่เป็นความไม่กลางปิดบังไว้หมด 
เมื่อวางความไม่กลางทั้ง 2 ลงไปได้บ้าง ชีวิตก็ม่ันคงข้ึนทีละนิด ทีละหน่อย  
 หากโยงกับหลักธรรมทางพุทธศาสนา การฝึกฝนของเราเปรียบเหมือนการเดินคดในทางตรง ทางตรง
คือการมีศีล มีกรอบ เป็นแนวกั้นไว้ แต่เรายังเดินคดไปคดมาในทางเส้นนี้ ไม่ไปก่อโทษก่อภัยให้ใคร พอก าลัง
จะตกกรอบเรานึกได้ ก็กลับมาใหม่ คล้าย ๆ เวลาหัดขับรถใหม่ ๆ ก็ขับเป๋ไปเป๋มา เกือบตกทางบ้าง นั่นไม่ใช่
ปัญหา เพราะพอหัดไปเรื่อย ๆ พอช านาญขึ้นก็สามารถขับได้ตรงทางมากขึ้น เมื่อพัฒนาขึ้นจนเราเดินได้เป็น
เส้นตรง ไม่เป๋แล้ว นั่นคือถึงท่ีสุด  
 นี่คือความหมายของทางสายกลาง ที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้ความไม่กลางและงดเว้นสิ่งเหล่านั้น งดได้
บ้างไม่ได้บ้างก็ฝึกฝนไป ไม่มีภาระ ถ้าเข้าใจถูกต้อง การฝึกแบบนี้จะท าให้เรามีภาระน้อยลง ภาระจากการ
ฝึกฝน จากการปฏิบัติก็ไม่มี ใหม่ ๆ อาจมีบ้างจากการสู้กับกิเลสและความคุ้นชินเดิม ความขี้เกียจ ความอยาก
สบาย ความผัดวันประกันพรุ่งบ้าง ก็ท าไป แต่เมื่อเข้าที่แล้ว เราจะเรียนรู้การวางภาระ ภาระทางใจน้อยลง 
ภาระจากการหลงเศร้าในอดีต ภาระจากความกังวลในอนาคต ก็ลดน้อยลง ก็จะเหลือแต่ภาระที่ต้องท าใน
ปัจจุบัน 
 
ติดตั้งเซนเซอร์ (censor) ที่ใจ 
 การฝึกฝนและความเข้าใจอย่างนี้จะอยู่ในวิถีชีวิตของเราได้อย่างไร ก็โดยการให้เราใส่ใจสังเกตใจเรา
ในแต่ละช่วงเวลาว่ามีอะไรที่เป็นส่วนเกิน หรือกวัดแกว่งไปทางซ้ายทางขวาบ้างหรือเปล่า การด าเนินชีวิตอย่าง
มีสติคือการใส่ใจสังเกตแบบนี้  
 การไปปฏิบัติธรรม ถือเป็นช่วงเวลาของการฝึกฝนเข้มข้น เหมือนเราไปติดตั้งเซนเซอร์ หรือไปปรับจูน
ให้เซนเซอร์มีความไวมากขึ้น มีความเข้มแข็งมากขึ้น เพ่ือที่ว่าเวลาที่จะตกหลุมหรือจะออกนอกเส้นทาง เช่น 
โกรธ หงุดหงิด กังวล ฯลฯ หรือไปบังคับกดดันตัวเอง เซนเซอร์จะท างาน และเราก็สามารถกลับมาสู่เส้นทาง
ตรงกลางได้ไวขึ้น  
 พอเราใช้เซนเซอร์ไปนาน ๆ บางทีอาจมีอาการแบตเตอรี่หมดได้ เราก็ต้องหมั่นเติมแบตเตอรี่ การได้
ฟังธรรม ได้อ่าน ได้มีเวลาอยู่กับตัวเอง เป็นเหมือนการชาร์ตแบตเตอรี่ ให้เซนเซอร์กลับมามีความไวในการจับ
สัญญาณให้เราตื่นขึ้นจากอาการวิตกกังวล เบื่อ เหงา ซึมเศร้าต่าง ๆ เมื่อหลุดจากอารมณ์เหล่านั้นก็กลับมาสู่
ความปกติ มีอะไรกจ็ัดการท าไป  
 การไม่หลงในอารมณ์ที่พัดผ่านมา ใจเรามีความตั้งม่ัน เรียกว่าเรามีสมาธิ ซึ่งไม่ใช่การต้องนั่งหลับตานิ่ง 
ๆ อย่างท่ีเคยเข้าใจกัน สมาธิคือการมีใจตั้งมั่น มั่นคง เหมือนอยู่บนกระดานโต้คลื่นที่ไม่ว่าคลื่นแรงอย่างไรเราก็
ยืนได้ไม่ตก  
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สมาธิเป็นเหมือนกล้ามเนื้อของจิต ส่วนสติเป็นตัวคอยเตือนให้เรามีการ exercise บ่อย ๆ เพ่ือให้
กล้ามเนื้อแข็งแรง สมาธิจึงเป็นผลจากการมีสติที่เกิดขึ้นต่อเนื่องบ่อย ๆ จนพัฒนากลายเป็นความมั่นคงของจิต
ที่เรียกว่าสมาธิ  

พอมีสมาธิ จิตใจไม่หวั่นไหว ชีวิตก็เริ่มมีความสุขขึ้น เป็นความสุขที่ ได้จากการวางภาระเพราะภาระท่ี
รบกวนจิตใจก็น้อยลง ไม่ใช่ความสุขที่ได้จากการเสพหรือจากการได้อะไร แต่เป็นความสุขจากการเสีย เสีย
ความโกรธ เสียกิเลส เสียตัณหา นี่คือความหมายที่พระพุทธเจ้าบอกว่าคือการเป็นอิสระจากเครื่องเศร้าหมองที่
เป็นภาระท าให้จิตใจไม่ผ่องใส  

เมื่อท าแบบนี้จะไม่มีอุปสรรคที่บอกว่าท าไม่ได้ เพราะไม่ได้ให้ท าอะไร อย่างมากที่สุดก็กลับมาเป็น
อย่างเดิม ก็ไม่ได้แย่อะไร ไม่มีการต้องต่อว่าตัวเองด้วยว่าท าไม่ได้ เพราะแค่ให้นั่งดู แล้วหากเผลอไปท าในสิ่งที่
เป็นภาระก็แค่หยุดท า เท่านั้นเอง 

 
สุขแค่อยู่ตรงหน้ำ 

คุณปาริชาติ (จากประเทศอิตาลี) แบ่งปัน: จากประสบการณ์ตัวเอง พอไม่หนีและเผชิญหน้า ท าให้ได้
กลับมาถามตัวเองว่าแล้วเราจะด ารงชีวิตอยู่ภายใต้ข้อจ ากัดนี้ได้อย่างไร เลยค้นหาว่าอะไรที่ท าให้เรารู้สึกสบาย 
ๆ ผ่อนคลาย โดยมองสิ่งรอบตัว ก็เลยเริ่มปรับทีละเรื่อง จากการปรับการกินให้เ รียบง่าย ปรับความเป็นอยู่
เพียงเท่าที่จ าเป็น พอเอาอะไรที่เป็นภาระออกไปท าให้เรารู้สึกว่าที่จริงแค่นี้เราก็อยู่ได้นะภายใต้ทรัพยากรที่มี
จ ากัด ได้มองกลับเข้ามาในตัวเองแทนการหมุนไปกับเรื่องข้างนอกอยู่เรื่อย เลยเริ่มมองเห็นสิ่งที่ท าให้เรามี
ความสุข ด้วยการอ่านหนังสือ เขียนหนังสือ พูดคุยกับคนที่มีข้อคิดดี ๆ เลยพบว่านี่เองคือการมีชีวิตอยู่กับ
ตัวเองอย่างที่มันง่าย ๆ เกิดความสบาย เดินดูต้นไม้ก็มีความสุขอยู่กับสิ่งที่อยู่ตรงหน้า ได้เจออากาศบริสุทธิ์  
เจอแสงแดดก็มีความสุขแล้ว รู้สึกโชคดีจัง  

อาจารย์หมอ: จากที่คุณปาริชาติแบ่งปัน ที่เกิดแบบนี้ได้เพราะเริ่มจากใจที่เป็นปกติก่อน พอใจเป็น
ปกติ ตาเราก็ไม่ขุ่นมัวจากอารมณ์เศร้าหมองต่าง ๆ ท าให้เราสามารถเห็นสิ่งต่าง ๆ ได้ง่าย การมีตะกอนและ
ความขุ่นมัวในใจท าให้เราไม่เห็นสิ่งเหล่านั้น ใจเป็นสุขและสงบแล้วจึงเกิดภาวะต่าง ๆ ที่เล่ามา แต่หากคนไม่
เข้าใจแล้วจะเอาอย่าง กลายเป็นว่าตื่นเช้าขึ้นมาก็ตั้งค าถามกับตัวเองว่าวันนี้จะท าอะไร จะกินอะไร ก็นึกไม่
ออก เพราะเป็นการนึกจากใจที่ขุ่นมัว ไม่ได้มีการเตรียมใจให้ใสเป็นปกติก่อน ใจจะผ่องใสได้ก็ด้วยการวาง
ภาระ วางความวิตกกังวลก่อน ถ้าเราเห็นว่าเรากังวลจนคิดไม่ออก ก็ลองนิ่ง ๆ ดูมันไป พอใจสงบค่อยดู          
ค่อยเปิดตู้เย็น แล้วก็ค่อยนึกออก  

มันไม่ใช่การพยายามท าอะไรให้มีความสุข พยายามออกไปเดินดูโน่นนี่ ถ้าใจไม่ผ่องใส ดูอะไรก็ไม่เกิด
ความสุข เผลอ ๆ จะเซ็งตัวเองเข้าไปอีกว่าท าไมเราท าอย่างที่คนอ่ืนท าไม่ได้ กลับกันคือท าให้ใจปกติ สงบ เป็น
สุขก่อน จึงค่อยไปท าอะไร คุณภาพของใจเราจึงส าคัญมาก เราดูแลคุณภาพของใจเราให้ดีก่อน ไม่มีใครรู้
คุณภาพใจเราได้นอกจากตัวเราเอง (ท่ีคอยสังเกตตัวเอง) และทุกคนมีความสามารถในการสังเกตนี้  

ใจที่เป็นปกติ มองอะไรก็มีทางออก ใจที่ไม่เป็นปกติ มองอะไรก็เห็นแต่ปัญหา 
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New Normal ของจิตใจ 
 คุณหย่ง (จากประเทศเยอรมนี): สังเกตตัวเองว่าในช่วงหนึ่งเดือนที่ผ่านมา พอเห็นตัวเลขของคนติด
เชื้อแล้ว เราเกิดปฏิกิริยา (react) มาก เรารู้สึกตระหนก เห็นชัดเจนว่าเป็นการ react เคยฟังปาฐกถาของ
คุณหญิงจ านงศรี หาญเจนลักษณ์ว่า ชีวิตเราไม่ควร react แต่ควร act คือการหยุด เลือกว่าจะท าอะไรที่
เหมาะสมกับสถานการณ์ซ่ึงเป็นการท าท่ีมีสติ  แต่ในวิกฤตที่ผ่านมาเห็นได้ชัดว่าตัวเรา react เยอะมาก พอเห็น
ข่าวตัวเลขผู้ติดเชื้อเพ่ิมขึ้น เราจะอยากไปซื้อของทันที แต่พอจังหวะที่มีสติก็จะนึกได้ว่ารัฐบาลก็สื่ อสารแล้วว่า
สถานการณ์จะมีระยะของมัน และของก็จะมีเพียงพอ เราไม่ได้อยู่ในภาวะสงครามขนาดนั้น ก็ท าได้บ้างไม่ได้
บ้าง 
 อาจารย์หมอ: ไม่เป็นไร พอรู้ทันการ react คือเซนเซอร์จะท างานดีขึ้น ถึงจะมีการ react ไปบ้างแต่
จะไม่ลากยาว ซึ่งผ่านการฝึกฝน หลักการคือ เราจะไม่ react แต่เราจะตอบสนองอย่างชาญฉลาด (wisely 
respond) ซึ่งจะเกิดได้โดยมีช่วงเวลาของการรับรู้ใคร่ครวญ เมื่อมีอะไรเข้ามากวนเราจะยังไม่หลงไปตามมัน 
อาจมี react ในใจสักวูบหนึ่ง แต่เมื่อเรายังนิ่ง ๆ สักพักอาการ react นั้นมันจะดับวูบไป ตอนนี้แหละที่จะเป็น
ช่วงเวลาของสติปัญญาว่าจะท าอะไร อย่างนี้จะท าให้เราเกิดวิถีชีวิตแบบใหม่ เป็นความเคยชินอันใหม่  
 ที่คนพูดเรื่อง New Normal กันในสถานการณ์นี้ อันนี้ก็เป็นโอกาสที่จะเกิด New Normal ของใจเรา
ที่เราจะไม่ท าตามความอัตโนมัติที่มักพาใจเราวูบวาบไปตามสถานการณ์และการ reflect ทันทีทันใดกับความ
กลัวความกังวล แต่จะช้าลง ใคร่ครวญ ตอบสนองอย่างมีเหตุมีผล รับฟังข่าวสารที่จ าเป็นทั้งหมด และเกิด
สติปัญญา โดยความกลัว ความกังวลมันก็อาจยังมีอยู่ เราสั่งให้หมดไปไม่ได้ แต่มันเป็นแค่อาการที่วูบขึ้นมา   
สักแต่ว่าปรากฏขึ้น ปฏิกิริยาตอบสนองปรากฏขึ้นในใจแต่ไม่ได้ออกมาเป็นการกระท า เราไม่เอาไปปรุงแต่งต่อ
เป็นความคิด อาการที่วูบขึ้นก็จะเป็นหมันจากการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป ที่เหลืออยู่ก็จะเป็นความบริสุทธิ์
และความธรรมชาติของความเป็นมนุษย์ที่อยู่ตามเหตุตามปัจจัย 
 
ด ำเนินชีวิตตำมกติกำธรรมชำติ 
 อย่างนี้คือการปฏิบัติธรรม คือการด าเนินชีวิตถูกต้องตามกติกาธรรมชาติ ไม่ไปฝืนมัน ของธรรมชาติ
คือความไม่เที่ยง ไม่แน่ไม่นอน ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน ไม่น่ายึดมั่นถือมั่น เราด าเนินชีวิตแบบนี้ได้มากเท่าไหร่ ได้บ่อย
เท่าไหร่ เราก็ได้ปฏิบัติธรรมมากเท่านั้น เรารู้ทันว่าไม่ใช่ตัวตน ไม่น่ายึดมั่น เดี๋ยวมันก็ผ่านไป เราเตือนตนอย่าง
นี้ได้ ตระหนักรู้เป็นคราว ๆ อย่างนี้เรียกว่าเราได้ปฏิบัติธรรม  
 ส่วนเวลาไปเข้าวัดหรือไปเข้าคอร์สปฏิบัติธรรมถือเป็นการฝึกฝนแบบเข้มข้น เหมือนการเข้ายิมหรือ 
ฟิตเนส เพ่ือฝึกซ้อมเพ่ือเอามาใช้ในสนามจริง คือในชีวิตจริง แต่คนส่วนใหญ่มักมองกลับกัน คือท าจริงจังเวลา
ไปอยู่ในคอร์ส แต่เมื่ออยู่ในชีวิตจริงกลับไม่น าสิ่งนี้มาใช้ด้วย ตัวอย่างของคุณปาริชาติที่บอกว่าเอาวัดมาไว้ที่
บ้านคือแบบนี้ เช้ามาเห็นความกังวล นึกขึ้นได้และวางลง ค่อย ๆ ทบทวนว่าจะกินอะไรจะท าอะไร ท าอย่าง
สมเหตุสมผล นี่คือการอยู่ตามเหตุปัจจัย นี่คือการปฏิบัติธรรม 
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 การปฏิบัติธรรมไม่ใช่เรื่องลึกลับซับซ้อน ไม่ใช่เรื่องของการเป็นคนดีคนวิเศษ เป็นเรื่องของคนธรรมดา
ที่ใช้ชีวิตอยู่กับสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างเรียบง่ายภายใต้ความยุ่งเหยิง ภายใต้คลื่นลมที่สับสนอลหม่าน แล้วเรา
สามารถอยู่บนกระดานโต้คลื่นได้ ตกลงไปในน้ าก็ขึ้นกลับมาได้เร็ว ใหม่ๆ อาจใช้เวลานานกว่าจะควานหาไม้
กระดานเกาะขึ้นมา ฝึกไปก็ท าได้เร็วขึ้น มีพัฒนาการของจิตใจแบบนี้จึงเรียกว่าการปฏิบัติธรรม 
 
New Normal คือชีวิตปกติที่ไม่ด ำเนินตำมสัญชำติญำณ  
 อยากเรียก New Normal ว่าเป็นความปกติยิ่งขึ้น ในภาษาพระคืออธิศีล ศีล คือความปกติของจิต 
ชีวิตธรรมดาที่ไม่ได้ฝึกฝนก็มีความปกติระดับหนึ่ง แต่มันความปกติยิ่ง  ๆ กว่าซึ่งก็คืออธิศีล ซึ่งเกิดจากการ
เรียนรู้และฝึกฝน เราอาจพูดง่าย ๆ ได้ว่า “ยังมีดีกว่านี้อีก”  
 “ดีกว่านี้” ในที่นี้คือเรียบง่าย เป็นสุขภาวะ เป็นไปในทางที่ดีต่อสุขภาพ (healthy) ในทางที่งาม โดย
ไม่ได้เกิดจากการลงทุนลงแรงท าอะไรเยอะ แต่เกิดจากการฟังให้เข้าใจว่าคืออะไร  และเอาใจใส่ ให้เซนเซอร์
ท างานคอยดูแลก ากับไม่ให้ตกร่องไปใน normal อันเก่าของเรา ท าจนเกิด normal อันใหม่ที่มี feedback 
loop (การป้อนข้อมูลสะท้อนย้อนกลับ) เพ่ือให้เราได้ปรับแต่งความยืดหยุ่นในใจเรา ให้เรารู้ว่าท าได้แค่ไหน 
แค่ไหนไม่ควรท า  
 การมีเซนเซอร์หรือตัวก ากับที่ชัดเจนขึ้น ไม่ใช่การก ากับเราแบบกักขัง มันท างานเพ่ือเตือนให้เราได้ยั้ง
สักนิด ยั้งแล้วยังอาจเผลอตามใจตัวเอง ยังท าตามความคุ้นชินเดิม ก็ไม่ได้ว่าอะไร เพียงแต่ได้เริ่มยั้งตัวเองบ้าง 
นี่คือการตระหนักรู้ในตัวเอง เกิดผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน ซึ่งเป็นสภาวะของใจ เมื่อเบิกบานก็ท าสิ่งต่าง ๆ ด้วยความ
เบิกบานนั้น  
 รู้ ตื่น เบิกบาน เป็นคุณภาพของจิตที่เป็นปัจจุบันขณะ เมื่อเรามีคุณภาพของจิตแบบนี้ เห็นอะไรก็
สวยงามเพราะเรามีคุณภาพใจที่ดีแล้ว 
 
กุศลและอกุศล ไม่ใช่เพื่อสวรรค์หรือนรก 
 แล้วท าไมเราต้องท าความดี การฝึกฝนแบบนี้เป็นการสวนกระแสของจิตใจ การเจริญกุศลด้วยการท า
ความดีจะช่วยเป็นอาหารบ ารุงก าลัง เป็นสิ่งยึดเหนี่ยวที่ท าให้เรารู้สึกอบอุ่นปลอดภัย หรืออยู่ใกล้แล้วมีความ
เอิบอิ่ม ปีติ มีความสุขจากการได้บริจาคได้แบ่งปัน ท าให้จิตผ่องใส เป็นจิตที่ผ่องใสโดยอาศัยอามิส หรือเครื่อง
ล่อ คือบุญกุศลที่ได้ท าหรือได้นึกถึงครูบาอาจารย์ที่เคารพนับถือ แต่เราไม่ได้เกาะกุศลนั้นไว้อย่างเดียว เพราะ
สุดท้ายแล้วเราต้องทิ้งไม้ค้ ายันและเดินด้วยล าแข้งของเราเอง เบื้องต้นแล้วกุศลท าให้ใจเรามีความสุขและผ่อน
คลาย กุศลท าให้ใจเราเป็นสมาธิ การนึกถึงบุญกุศลท าให้ใจเราอบอุ่นปลอดภัย ซึ่งจะมาพร้อมกันกับการเติบโต
และเรียนรู้และห่างจากความกลัวความกังวล  
 ส่วนอกุศลเป็นของแสลง มันกัดกินและท าให้ใจเราเสียศูนย์ เสียหลัก ตัวอกุศลคือตัว react ท าให้เรา
ใช้ศักยภาพทางสัญชาติญาณของเราอย่างเต็มที่ แต่ศักยภาพทางสติปัญญาที่มีเหตุผลและมีความยับยั้งชั่งใจ
และรอคอย หรือที่เรียกว่า effective function ในสมองส่วนหน้า ท างานไม่ได้เต็มที่ เมื่อเราศึกษาและเข้าใจ
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ทั้งธรรมชาติของสัญชาตญาณและธรรมชาติของสติปัญญา ท าให้เรายับยั้งหรือชะลอการตอบสนองทาง
สัญชาตญาณลงได้ แม้ใจยังไม่มั่นคงแข็งแรงเต็มท่ีแต่ยังได้ติดเบรก เดินหนีออกมาบ้าง นับ 1-10 ในใจบ้าง  
 การท ากุศลและการละอกุศลท าไปเพ่ือการนี้  ไม่ใช่เพ่ือให้ได้ขึ้นสวรรค์หรือหนีนรก  แต่เป็นเพียง         
ของแถม  แก่นของการท ากุศลและการละอกุศลเป็นไปเพ่ือคุณภาพของจิต ให้จิตมีความมั่นคงเข้มแข็ง ผ่องใส           
เบาสบาย และให้เซนเซอร์มีคุณภาพในการท างานได้ดีขึ้น เมื่อเราหมั่นเช็ดถูเซนเซอร์ มันก็จะท างานได้ดีขึ้น 
ละเอียดขึ้น  
 จิตใจเราต้องการอาหารคือกุศล ส่วนอกุศลเป็นของแสลงที่ท าให้ใจห่อเหี่ยว บีบคั้น ไม่เป็นสุข ส่วน
กุศลท าให้ใจเป็นสุข เมื่อใจเป็นสุข สงบง่าย ก็เกิดสติ เกิดสมาธิง่าย ศึกษาเรียนรู้อะไรก็ง่ายขึ้น อุปสรรคที่เกิด
จากการท าตามความเคยชิน หรืออุปสรรคจากการท าตามเครื่องเศร้าหมองต่าง ๆ ก็น้อยลง  
 สรุปง่าย ๆ การเจริญกุศลคือการแผ้วทางให้ทางเดินสะดวกขึ้น วัชพืช (อกุศล) ก็ถูกถอนออกไป 
ดอกไม้สวยๆ (กุศล) ก็ถูกปลูกไว้ เกิดความสวยงามขึ้นในใจ เราจะขยับให้ใจเราเกิด New Normal ได้มากขึ้น
ด้วยการรู้ทันความ abnormal หรือความไม่เป็นปกติของจิต เมื่อรู้ทันความ abnormal ต่าง ๆ ได้ มันก็จะอยู่
กับเราน้อยลง 
 
เสียงจำกผู้เข้ำร่วม 
 คุณปาริชาติ (จากประเทศอิตาลี): ขอบคุณอาจารย์หมอที่พูดเรื่องความเป็นปกติ เพราะพอใจเราเป็น
ปกติ เรามองชีวิตเราว่าเป็นปกติ พอความขุ่นมัวทางใจไม่มี ความขุ่นมัวทางตาก็หมดไป มองอะไรก็ชัด ท าให้
เราเรียงล าดับชีวิตได้ดี พอมองอะไรชัดก็ท าให้เกิดความเรียบง่ายในชีวิตได้ สามารถตัดอะไรที่มันไม่ใช่ออกไป
ได้ทีละอย่างๆ ท าให้เห็นชีวิตที่เรียบง่ายและเป็นปกติ  
 คุณขวัญ (จากประเทศกรีซ): อาจารย์หมอพูดได้เห็นภาพมาก ทั้งเรื่องการเช็ดกระจก เช็ดเซนเซอร์ 
การชาร์ตแบตเตอรี่ และเรื่องการปลูกดอกไม้ การถอนหญ้าให้จิตใจเราสวยงามและมีกุศลเพ่ิมขึ้น ตัวเองมี
หน้าที่แปลข่าวจากภาษากรีซให้คนไทยที่อ่านภาษากรีซไม่ได้ แม้จะท าให้รับรู้ข่าวสารมากมายแต่ก็มีความสุขที่
ได้ท า รวมทั้งได้รวบรวมคนไทยในต่างแดนที่มีความทุกข์ทั้งจากสถานการณ์บวกกับความคิดถึงบ้าน ถือเป็น
การท ากุศลอย่างหนึ่ง  
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สุขสัญจร online สู้ภัยโควิด ครั้งที่ 3 
“Mental Garden ดูแลจิตใจแบบดูแลสวนหลังบ้ำน” 

โดย รศ.นพ.ชัชวำลย์ ศิลปกิจ ผู้อ ำนวยกำรศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ 
วันพฤหัสบดีที่ 23 เมษำยน 2563 เวลำ 19.00 – 20.00 น. ผ่ำนระบบ Zoom 

 
Mental Garden 
 สองครั้งที่ผ่านมา เราคุยกันเรื่องการดูแลจิตใจตัวเอง ซึ่งต้องรู้ว่ามันควบคุมไม่ได้ สั่งการไม่ได้ เพราะ
เป็นธรรมชาติของมัน แต่เรามีหน้าที่ฝึกฝนให้รู้เท่าทันและเปลี่ยนท่าทีต่อความคิดความรู้สึกในตัวเราเสียใหม่ 
ว่าความคิดเหล่านี้ไม่ใช่เรา มันเหมือนปรากฏการณ์ฟ้าแลบฟ้าผ่า มันมาของมันเอง เรากะเกณฑ์ไม่ได้ ถ้ามีท่าที
อย่างนี้ได้อย่างมั่นคงก็จบ ถ้ามีท่าทีอย่างนี้ยังไม่ได้เต็มที่ก็ฝึกไปแล้วดีขึ้นเรื่อย ๆ  
 หากฉายภาพแนวปฏิบัติเป็นขั้นเป็นตอน โดยเป้าหมายคือการมีจิตใจปกติ ผ่องใส โล่ง โปร่ง สบาย 
มั่นคง จิตใจที่ไม่ฝึกฝนเหมือนสวนหลังบ้านแต่มักเป็นที่ทิ้งสิ่งของที่ไม่ได้ใช้ เราก็มีหน้าที่สะสางสิ่งของเหล่านั้น
ออก การสะสางจิตใจก็คือเอาอกุศลที่ไม่ดีไม่งามออก ด้วยวิธีการคือการเห็นอาการในใจแล้ววางมันลง การละ
อกุศลนี่เหมือนการถอนวัชพืชไปเรื่อย ๆ แต่ระหว่างนั้นก็อาจมีเมล็ดวัชพืชจากที่อ่ืนลอยมาตกอยู่เรื่อย ๆ เรา
เห็นก็เอามันออกไป นี่คือการไม่ให้อกุศลจากภายนอกเติบโต ของ (อกุศล) ใหม่ไม่เอาเข้า ของ (อกุศล) เก่าให้
เอาออก ท าให้จิตใจเศร้าหมองน้อยลง ขณะที่เคลียร์ก็อาจเริ่มมีดอกไม้ดอกเล็ก ๆ สวยงามขึ้นตามธรรมชาติ 
เหล่านี้เป็นกุศล ก็หมั่นบ ารุงเลี้ยงดูไว้ หรือว่าง ๆ ไปตลาดเจอไม้ดอกท่ีสวยงามก็เอามาปลูกเพ่ิม เปรียบเหมือน
กุศลใหม่ ๆ ที่เราไม่เคยมี เช่น ไม่เคยฟังเทศน์ฟังธรรม ไม่เคยฝึกสมาธิ ก็น้อมเอามาฝึก อย่างนี้เรียกว่าเจริญ
กุศลให้งอกงาม กุศลที่มีอยู่แล้วก็ท าให้เข้มแข็ง กุศลที่ไม่เคยมีก็หาเข้ามา สวนหลักบ้านก็เริ่มสวยงามข้ึน  
 บางทีดอกไม้ในสวนหลังบ้านเราก็อาจมีเหี่ยว เฉาตายไปบ้าง ก็หมั่นบ ารุงดูแลหรือหามาเพ่ิมใหม่ เช่น
ร่วมเสวนา ฟัง ปฏิบัติ เป็นการปลูกศรัทธา ปลูกความเพียร ได้หล่อเลี้ยงจิตใจให้สวยงามผ่องใส  
 ที่สมมติเรื่องนี้เป็นสวนหลังบ้าน ไม่ใช่สวนหน้าบ้าน เพราะเราไม่ได้ฝึกจิตใจเอาไว้อวดใครว่าฉันเป็น
คนดี ฉันเป็นนักปฏิบัติ แต่เราฝึกไว้ส าหรับให้ตัวเราเองรับรู้ และอาจปรากฏออกมาให้คนอ่ืนเห็นผ่านความคิด 
การกระท า ค าพูดของเราได้  
 โดยสรุปการดูแลสวนหลังบ้านคือ ของรก ๆ เอาออก ของสวยงามเอาเข้ามา ให้เกิดความสุข ความขุ่น
มัวจากของรก ๆ น้อยลง ให้จิตมีความเป็นปกติคือ ผ่องใส ตั้งมั่น มั่นคง ไม่ถูกกระทบจากสิ่งที่มาเจือปน จิตใจ
ที่มั่นคงนี้คือการมีสมาธิดีขึ้น จากนั้นเราก็จะเข้าใจมากขึ้นว่า ดอกไม้ในใจเหล่านี้มีโอกาสเหี่ยวเฉา มีเหตุปัจจัย
อะไรที่จะช่วยให้ดอกไม้งอกงามข้ึนอีกก็ท าไป นี่คือหลักการเบื้องต้นในการพัฒนาดูแลจิตใจตัวเอง 
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ตัวอย่ำงสวนหลังบ้ำน 
 คุณปาริชาติ (จากประเทศอิตาลี): ชอบค าว่าสวนหลังบ้าน ทีแรกก็ไม่เข้าใจว่าท าไมไม่เป็นสวนหน้า
บ้าน วันนี้พอได้ยินที่อาจารย์หมอบอกว่า เป็นสวนหลังบ้านเพราะไม่ได้เอาไว้อวดใคร มันกระแทกเข้าไปข้างใน
เลยว่า เวลาเราท าความดีก็ไม่จ าเป็นต้องอวดใคร แต่ท าเพ่ือความสุขใจของเราเอง เหมือนเป็นการละอัตตา  
เราก็ค่อย ๆ ดูแลสวนของเราไป วันหนึ่งดอกไม้อาจบานจนส่งกลิ่นหอมไปถึงข้าง ๆ บ้านก็ได้  
 คุณหม่อม (อิจากประเทศตาลี): เคยอยู่ประเทศออสเตรเลีย คนที่นั่นนิยมมีสวนหลังบ้านกันมาก รู้สึก
เป็นที่พิเศษ เมื่อเราขัดเกลาตัวเองได้ ก็จะมีโอกาสเชื้อเชิญคนใกล้ชิดให้เข้ามาดูสวนของเราด้วย 
 อาจารย์หมอ: การฝึกฝนของเราต้องสอดคล้องไปในทิศทางเดียวกัน ไม่ติดหล่ม ไม่สร้างภาระใหม่ ไม่มี
ภาระที่จะต้องคอยท าอะไรดี ๆ ต้องมีคนมาชื่นชม อยากให้เราเดินบนหนทางที่บริสุทธิ์  เป็นหนทางที่เคลียร์ 
(clear) คลีน (clean) และกรีน (green) มาก หนทางที่ดีบางหนทางมักแฝงด้วยความยุ่งยากในภายหลังถ้าเรา
ไม่ระวังให้ดี ที่เปรียบเทียบเป็นสวนหลังบ้าน เพราะโดยปกติสวนหน้าบ้านมักสวยงาม การท าสวนหลังบ้านก็
ท้าทายขึ้นมาอีกหน่อย  
 เมื่อเราฝึกฝน ดูแลสวนหลังบ้านแล้ว ก็ท าให้เราเป็นคนที่ทุกข์น้อยลง เราก็จะออกฤทธิ์ออกเดชกับคน
รอบข้างน้อยลง อาจยังบ่นอยู่แต่หรี่เสียงลง อาจยังโกรธอยู่แต่กระแทกคนอ่ืนน้อยลง นี่คือที่บอกว่าเราดูแล
ตัวเองดี ก็เป็นการดูแลคนอ่ืนไปด้วย พวกเขาจะได้รับอิทธิพลการเผื่อแผ่จากใจเรา พอกระทบกระทั่งน้อยลง 
ปฏิกิริยาตอบโต้ก็น้อยลง มวลรวมก็เป็นสุขมากข้ึน 
 
หลักกำรหรือหลักก ู
 พอเราเข้าใจหลักการและวัตถุประสงค์ที่ถูกต้อง เราจะเอาหลักการนี้มาหล่อเลี้ยงในชีวิต ไม่ให้ไปตก
ร่องของ “หลักกู” ซึ่งก็คือความเคยชินเดิม ๆ ที่ต้องการให้เราดูดี ให้ทุกคนยอมรับ ให้ทุกคนฟังเรา ที่จริงแล้ว 
“หลักกู” นี้ก็ไม่ใช่เรา มันเป็นแค่สภาวะ เป็นการปรุงแต่ง เป็นอุปนิสัย เป็นแบบแผนเดิม ๆ ของจิตใจ (habit 
of mind) ซึ่งไม่ใช่ตัวเรา พอเรารู้เท่าทันแบบแผนเดิม การท าตามแบบแผนเดิมก็ลดน้อยลง แบบแผนใหม่ก็
เกิดขึ้นซึ่งก็คือการไม่ท าตามแบบแผนเดิมนั่นเอง การฝึกฝนแบบนี้คือการที่เราได้ปล่อยภาระที่เกิดจากความ
เคยชินเดิม การยึดถือเดิม ๆ ออกไปเรื่อย ๆ ปล่อยจนไม่เหลืออะไร และไม่ใช่การปล่อยอันหนึ่งแล้วไปยึดอีก
อันหนึ่ง  
 การดูแลสวนหลังบ้านให้สวยงาม เพราะการฝึกฝนจิตใจต้องอาศัยพลัง ความมั่นคง ต้องอาศัยอาหาร
หล่อเลี้ยง เป็นความแช่มชื่น ความสุข ความเบิกบาน ผ่องใส ความสุขเป็นเหตุใกล้ให้เกิดสมาธิ คือ  ท าให้เกิด
ความมั่นคงมากขึ้น ความมั่นคงนี้จะเป็นปัจจัยหนุนให้เราฝึกฝนมากขึ้น แม้จะท้อแท้ไปบ้าง แต่ก็จะกลับมาตั้ง
หลักได้เร็ว  
 หลักการคือการท าความเข้าใจที่ถูกต้อง รู้ว่าอะไรใช่-ไม่ใช่ แต่บางทีเรายังไม่เข้มแข็ง แม้รู้ว่าอะไรไม่ใช่ 
ไม่ควร ก็ยังอยากท า ก็มีหน้าที่ท าให้เข้มแข็งขึ้น และเม่ือรู้ชัดเจนขึ้นก็งดเว้นสิ่งที่ไม่ควรท า  

อะไรที่ไม่อยากท าแต่ควรท า ก็ท าได้ 
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อะไรที่อยากท าแต่ไม่ควรท า ก็งดเว้น  
สุดท้ายคือ ท าในสิ่งที่ควรท า งดเว้นในสิ่งที่ควรงดเว้น ไม่ใช่ท าเพราะอยากหรือไม่ท าเพราะไม่อยาก 

เพราะเบื้องหลังความอยาก-ไม่อยากนี้ มี “เรา” เป็นตัวอยาก คือการมีตัณหา ซึ่งมาจากการยึดถือตัวตน นี่เป็น
การอธิบายความหมายของค าว่าการมีสัมมา คือมีความถูกต้องดีงามโดยสภาวะการพัฒนาทักษะทางใจ 

 
ท ำได้ หรือท ำไม่ได้ ก็คือธรรมดำ 
 เวลาที่จิตใจเราไม่เข้มแข็ง อะไรที่ไม่อยากท า แม้ควรท า แต่ก็ไม่ยอมท า อะไรที่อยากท า แม้ไม่ควรท า 
แต่ก็ยังท า เมื่อท าไปแล้วมันก็จบ เป็นอดีตไปแล้ว การกระท านั้นเป็นปรากฏการณ์ เป็นสภาวะที่เกิดขึ้น ที่ใจยัง
ไม่ม่ันคง มันไม่ใช่เรา เมื่อใดที่เราเห็น สิ่งที่เกิดขึ้นล้วนเป็นแค่ปรากฏการณ์ เป็นแค่เรื่องราว เราสามารถกลับมา
มองมันแบบนั้นโดยไม่ยึดถือว่าเป็นเรา พอมั่นคงก็จะไม่มีค าต่อว่าตัวเอง “ท าไมรู้แล้วยังเป็นแบบนี้อีก” เราแค่
รับรู้ว่ามันเป็นธรรมดากับปรากฏการณ์ที่ใจยังไม่มั่นคง เราวางใจว่าทุกอย่างที่ปรากฏแล้วมันชอบด้วยเหตุและ
ปัจจัย ไม่ต้องสงสัยหรือตั้งค าถามต่อ ปรากฏการณ์แบบนี้เป็นธรรมดาเมื่อกิเลสตัณหาแรงกว่า และขันติ                
หิริโอตตัปปะยังไม่เข้มแข็ง  
 เหมือนกับการที่กล้ามเนื้อยังไม่แข็งแรง เดินแล้วก็หกล้ม เราจะต่อว่าว่า “ท าไมซุ่มซ่าม” ก็ไม่ใช่ เราก็
แค่กลับมาฝึกฝนเพ่ือให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ถ้าเราฝึกฝนแล้วเข้าใจผิดก็จะเกิดภาระที่กล่าวโทษตัวเอง “ท าไม
เราท าไม่ได้เสียท”ี มันผิดตั้งแต่การเกิดค าถามว่าท าไมแล้ว  
 การห้ามใจไม่ได้เป็นเรื่องปกติธรรมดา เพราะเมื่อฝึกใหม่ ๆ ก็ยังล้มลุกคลุกคลานบ้าง เมื่อเกิดขึ้นก็
ยอมรับ การยอมรับตามความเป็นจริงเป็นขั้นตอนส าคัญ เพราะสิ่งนั้นเกิดข้ึนแล้ว เป็นความจริงแล้ว 
 
ควำมคำดหวังเป็นลูกศรดอกที่สอง  
 เราเจอแค่ทุกข์ชั้นเดียวก็พอคือการเจอกับปรากฏการณ์นั้น การไม่ยอมรับและเกิดค าถาม “ท าไมเป็น
แบบนี้” หรือ “มันน่าจะเป็นแบบนั้น แบบนี้” คือความทุกข์ ความบีบคั้น เป็นการสร้างทุกข์เพ่ิมขึ้นอีกชั้น เป็น
ลูกศรดอกท่ีสอง สาม สี่ ที่เราเสียบตัวเองให้เจ็บปวดเพ่ิม ไม่ได้มีใครเป็นคนยิงลูกศรนั้นมา  
 เมื่อเราฝึกแบบนี้ ความทุกข์ท่ีเกิดจากปัจจัยภายในจะเบาบางไปมาก จะเหลือแต่ความทุกข์ท่ีเป็นเรื่อง
หนีไม่พ้น เป็นความทุกข์จากความเป็นไปข้างนอกตามความเป็นจริง โดยที่เราจะไม่ต้องเป็นทุกข์จากความ
คาดหวัง ได้เรียนรู้ว่าเราทุกข์เพราะเราคาดหวังแล้วมันไม่เป็นอย่างที่คาด เพราะที่จริงแล้วความคาดหวังของ
เรานี่เองท่ีมันไม่ตรงกับความเป็นจริงต่างหาก เราหวังให้มันเที่ยงและถาวร เมื่อฝึกฝนแบบนี้เราได้ปรับจูนจิตใจ
ของเราให้คลายจากความคาดหวังนั้น  
 มีคนเคยถามว่า แล้วอยากนี้ไม่ให้หวังอะไรเลยหรือ ที่จริงคือเราก็มีความหวังได้ หวังให้ปลอดภัย    
หวังให้โควิดหายเร็วๆ แต่เราไม่คาดคั้นเอาให้ได้  เมื่อหวังแล้วก็รู้ว่าจะดูแลตัวเองยังไง แต่ไม่ได้นั่ง นับวันว่าจะ
มันจะหมดไปเมื่อไหร่ ก็คือท าไปโดยไม่รอว่าเมื่อไหร่จะถึงจุดหมาย แค่เดินไปเรื่อย  ๆ ไม่รอ ไม่นับวัน                   
ถึงเม่ือไหร่ก ็เมื่อนั้น 
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จะฝึกเวลำไหน ก็ฝึกในกิจวัตรประจ ำวันนี่แหละ 
 การฝึกฝนแบบนี้ใช้การใส่ใจสังเกต แต่ก็มักมีค าถามอีกว่า จะเอาเวลาที่ไหนมาสังเกต  
 ถ้าเราเข้าใจหลักการอย่างที่บอกตั้งแต่ต้น เราจะไม่มีภาระในการฝึกปฏิบัติ เพราะเราก็ฝึกในกิจวัตร
ประจ าวันของเรานี่แหละ ที่เราเคยท าไปร้องเพลงไป ท าไปคิดไป ลองเปลี่ยนเป็นท ากิจวัตรของเราอย่างเอาใจ
ใส่ ไม่ว่าจะเป็นกวาดบ้าน อาบน้ า ล้างหน้า แปรงฟัน  ขณะแปรงฟันเราได้เอาใจใส่ฟันหรือเปล่า หรือเรา           
แปรงฟันแล้วใจไปคิดกับเรื่องโควิด 19 มือแปรงฟันแต่ใจไปอยู่เรื่องอ่ืน ถ้าอย่างนี้แปลว่าเราไม่ได้ใส่ใจ ไม่ได้อยู่
กับปัจจุบัน ท ายังไงให้กายกับใจมาอยู่ด้วยกัน กายแปรงฟัน ใจก็ใส่ใจกับการแปรงฟัน กายอาบน้ า ใจก็ใส่ใจกับ
การอาบน้ า ระหว่างท าก็อาจมีความคิดตามความเคยชินโผล่ขึ้นมา เมื่อเห็นมันก็กลับมาเอาใจใส่กับการ              
แปรงฟัน กับการอาบน้ า  
 หรือเมื่อเรากวาดบ้าน เราอยู่กับการกวาดบ้านหรือเปล่า เราเห็นของรกๆ ที่ลูกทิ้งเอาไว้ เกิดความ
โกรธ หงุดหงิด นี่เป็นส่วนเกินที่เกิดข้ึน ถ้าเราเห็นความไม่พอใจนี้ ก็กลับมากวาดบ้าน กลับมาใส่ใจกับการกวาด
บ้านต่อ ซึ่งเราสามารถขยายความใส่ใจนี้ไปกับกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น การเดินชมสวน เราก็ชื่นชมความสวยงาม
ของดอกไม้ ต้นไม้ มีความคิด ความกังวลอะไรโผล่แทรกเข้ามา ก็แค่รู้ ไม่ใส่ใจ ไม่เอามาเป็ นประเด็นใด ๆ            
ชมสวนต่อไป 
 อย่าไปตั้งท่าว่าจะไม่คิด คอยระวังความคิด การท าอย่างนั้นจะเป็นคุกขังใจเกิดความอึดอัดบีบคั้น 
เวลาที่เราใส่ใจมีความคิดความกังวลเกิดขึ้น เห็นบ่อย ๆ ก็ช านาญ รู้ว่านี่คือความคิดจรเกิดขึ้นมา แล้วก็แค่รู้ว่า
มันผ่านมา แล้วก็ผ่านไป เราใส่ใจสังเกตไม่ใช่เพ่ือที่จะก าจัดมัน แต่เพ่ือรับรู้ว่ามีความคิดเหล่านั้น แค่นั้นเอง 
เมื่อมีเวลาว่างก็ให้เวลากับการนั่งนิ่งๆ สัก 2-3 นาที นั่งนิ่งๆ แต่ไม่ใช่จะเอาความนิ่ง นั่งสักพักความคิดก็มา 
ความอยากเลิกนั่งก็โผล่มา มีความอึดอัดคับข้อง ชอบใจบ้าง ไม่ชอบใจบ้าง โผล่มาโผล่ไป เราก็อยู่กับสิ่งที่จรมา
จรไปด้วยใจที่ตั้งมั่นเป็นกลางมากขึ้น 
 
แขกท่ีไม่ได้รับเชิญ 
 เราฝึกฝนเพ่ือความเข้มแข็งมั่นคงของจิตใจที่จะไม่หลงตามความคิด ความกังวล ที่เป็นแขกไม่ได้รับ
เชิญ มีงานวิจัยว่าในตัวเรามีความคิดจรที่เป็นแขกไม่ได้รับเชิญมากถึง 60,000 -80,000 ความคิดต่อวัน  

ธรรมชาติของแขกที่ไม่ได้รับเชิญนี้มักจะอยู่เงียบ ๆ ตอนที่เราไม่ว่าง และมักจะโผล่มาตอนว่าง ๆ ที่ไม่
มีอะไรท า ถึงตอนนั้นเสียงความคิด ความกังวลมันจะดังมาก อย่างตอนก่อนนอน ความคิดนู่นนี่ แผนการ          
อะไร ๆ ก็ออกมาเต็มไปหมด แล้วพอเราไม่รู้ว่านั่นเป็นแขก เราก็เผลอไปคุยกับแขกเหล่านี้ คือหลงไปกับ
เรื่องราวความคิดต่าง ๆ หรือบางทีก็ไปพยายามขับไล่ไสส่งว่า “เมื่อไหร่จะหยุดคิดเสียที” หรือนอนนับแพะนับ
แกะ ท่องนู่นท่องนี่เพื่อพยายามที่จะให้ความคิดหมดไป  
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ที่จริงคือ หากเราเข้าใจความคิดเหล่านี้โดยเป็นอาคันตุกะ คือเป็นแขกที่มาเยือน เราไม่ต้องท าอะไร 
ให้เขาอยู่ส่วนเขา เราไม่เสิร์ฟน้ าชา เราไม่ชวนคุย เราไม่ยุ่งด้วย ปล่อยให้แขกเข้าหน้าบ้าน ออกหลังบ้าน หรือ
แม้แต่แขกไมไ่ปไหน ก็เรื่องของแขก ไม่ใช่เรื่องของเรา เราก็ดูแลส่วนของเรา แค่นั้นเอง 
แขกเจ้ำประจ ำ 

คนเรามักมีแขกเจ้าประจ า เช่น แขกกังวล แขกอิจฉา แขกน้อยใจ  ใหม ่ๆ เราก็อาจเผลอคุย แต่พอเรา
จ าได้ว่านี่เป็นแขกเจ้าประจ า เราจะไม่หลงกล แขกจะมาเปิดตู้เย็น จะมาท าอะไรก็ช่าง เราไม่สนใจ ปล่อยให้
แขกออกไปเอง สรุปคือ เราไม่ได้ฝึกจัดการแขก แต่เราฝึกเพ่ือเปลี่ยนท่าทีที่มีต่อแขก เมื่อก่อนเราโกรธ เกลียด 
หรือไปนั่งคุยกับแขก ตอนนี้เราเป็นกลางกับแขก แขกจะมามีอิทธิพลกับเราน้อยลงเรื่อย  ๆ แล้วเราสามารถ
เลือกได้ว่าจะเอาความคิดไหนไปใช้ ก็ใช้ประโยชน์จากตรงนั้น  

คุณปาริชาติ (จากประเทศอิตาลี): มีแขกข้ีโมโห ขี้หงุดหงิด มาเร็วมาก จะปรี๊ดแล้วบึ้ม  
อาจารย์หมอ: ใหม่ๆ ก็ปรี๊ดแล้วบึ้ม บางทีก็พาตัวเองหลบไปก่อน ให้มันไประเบิดกลางทุ่ง อย่าให้

ระเบิดภายในบ้าน ใหม่ ๆ อาศัยการจัดการทางกายภาพช่วย รู้ทันแล้วถอยก่อน เวลารู้ทันแล้วก็ประมาณ
ตัวเองได้ว่าเรายังอนุบาลอยู่ ก็ถือว่าโอเคข้ึน หรือถ้าระเบิดตู้มออกไปแล้ว จากที่ไม่เคยเก็บซาก ก็มาเก็บซากได้
เร็วขึ้น ดูแลให้เรียบร้อยภายหลังได้ อันนี้เป็นเรื่องปกติ รู้แล้ว หลุดไปแล้ว ต่อไปจะระวังอย่างไร ก็ถือเป็นการ
เรียนรู้ 

ระวังการต าหนิตัวเอง บางทีมีเสียงในใจ “รู้แล้ว ฟังมาแล้ว ฝึกมาแล้ว ท าไมยังท าแบบนี้อีก” ให้เข้าใจ
ว่า ไม่ใช่เราที่ท า แต่เป็นร่องเดิม ๆ เป็นแขกตัวเดิม เป็น automatic pattern เป็น habit of mind ที่ยังตก
ร่องอยู่ เป็นแค่อาการตกร่อง มันไม่ใช่เรา  

คุณหม่อม (จากประเทศอิตาลี): แขกเจ้าประจ าเป็นแขกขี้กังวล ห่วงลูก เพราะลูกอยู่ห่างกัน ต่างคน
ต่างอยู่คนละประเทศ อย่างที่อาจารย์บอกคือ ก่อนนอนจะคิดถึงลูก ห่วง แล้วก็ไปหากันไม่ได้  

อาจารย์หมอ: เราก็เข้าใจธรรมชาติ ธรรมชาติความเป็นแม่ก็มีความรักความห่วงใยเป็นธรรมดา             
เรามองตัวเราเหมือนมองเป็นบุคคลที่สาม ว่าผู้หญิงคนนี้กายนี้ก าลังห่วง เรามองเห็นความห่วงนี้ด้วยความ
เข้าใจ เห็นเป็นธรรมดาของปรากฏการณ์ ก็อาจรู้สึกผ่อนคลาย พอผ่อนคลายก็อาจหลับตา หายใจยาว ๆ โฟกัส
ที่ลมหายใจของเรามากขึ้น การไปโฟกัสที่แขกน้อยลง อิทธิพลของแขกก็น้อยลง ฝึกไปสักพักเราก็จะรู้ทันความ
กังวลนั้นเร็วขึ้น  

เมื่อเราเกิดความเข้าใจ แบบนี้เรียกว่า self-compassion ที่เรียกว่าอ่อนโยนต่อตัวเอง มีความกรุณา
ต่อตัวเอง ที่ยังท าได้บ้างไม่ได้บ้าง ที่ยังมีแขกมาบงการเราบ้าง ทุกอย่างมันโอเคหมดเลย ไม่มีอะไรที่ไม่โอเค 
เมื่อโอเคแล้วจะฝึกฝนอะไรก็ท าต่อไป การไม่โอเคเป็นการสร้างภาระ ความกังวลเกิดขึ้นแล้ว กังวลแล้วก็แล้วไป 
ถ้าไมย่อมรับ ไม่พอใจที่เกิดปรากฏการณ์นี้ก็กลายเป็นศรดอกท่ีสองที่เราท าร้ายตัวเองต่ออีก  

ยิ่งมีเงื่อนไข มีความอยาก อยากท าได้เร็ว ๆ อยากเก่งเร็ว ๆ ไม่อยากต้องมากังวลแบบนี้อีก จะท าให้
ยิ่งล าบาก เหมือนขุดหลุมระเบิดดักตัวเอง หน้าที่เราคือท าให้เส้นทางนี้ไม่มีกับระเบิด คือไม่มีเงื่อนไขกับตัวเอง 
รับได้ทุกอย่างกับสิ่งที่เกิดขึ้น การคาดหวังกับตัวเองท าให้เราเหนื่อย  
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เห็นแขกท่ีแวะมำเยือน ว่ำเป็นอำกำร ไม่ใช่เป็นเรำ 
คุณต่าย: ที่อาจารย์ตอบว่า พอฝึกดูแขกรับเชิญแล้ว แล้วขั้นตอนต่อไปคืออะไร  
อาจารย์หมอ: ถ้าเราก าลังล้างหน้าแปรงฟันอยู่  เมื่อเห็นแขกแล้ว เราก็กลับมาล้างหน้าแปรงฟันต่อ 

กลับมาท าภารกิจที่ท าอยู่ต่อไป ถ้าเราก าลังจะเข้านอน ก็กลับมาผ่อนคลาย นอนต่อไป ไม่ได้พูดถึงว่าต้องหลับ
ด้วย นอนเล่นสบาย ๆ ไป หลับก็ช่าง ไม่หลับก็ช่าง การที่เราเปลี่ยนท่าทีต่อความคิด ความกังวลเหล่านั้นใหม่ 
ว่านั่นเป็นเรื่องของมัน ไม่ใช่เรื่องของเรา เรามีหน้าที่ท าอะไรก็ท าไป  

คุณต่าย: แขกเจ้าประจ ามักเป็นขี้เบื่อ พาลขี้เกียจ ไม่ท าอะไร พออยู่บ้านตลอดเวลา ไม่มีวินัย ไม่มี 
deadline เลื่อนสิ่งที่ต้องท าไปเรื่อย ๆ ดูไม่มีเป้าหมาย  

อาจารย์หมอ: อันดับแรก ตัวแรกที่ท าให้เรายิ่งหมดแรง ยิ่งไม่มีก าลังใจ คือเสียงต าหนิตัวเอง เสียงต่อ
ว่าว่าเราเหลวไหล เสียงเหล่านี้เป็นความเคยชินที่เรามักท า เหมือนเป็น AI ที่ถูกโปรแกรมไว้ อย่ามองว่ามันดี
หรือไม่ดี เราสามารถผ่านจุดเหล่านี้ได้ด้วยการฝึกฝนเล็ก ๆ น้อย ๆ  

การฝึกเล็ก ๆ น้อย ๆ คือ เวลามีความเบื่อ ความเหงา หัดสังเกตและท าความรู้จักโดยอย่าเพ่ิงรีบ
ตอบสนอง ยังไม่ต้องรีบหาอะไรท าเพ่ือให้ความเบื่อ ความเหงา หายไป เช่น เบื่อแล้วกิน เบื่อแล้วนอน ลองหัด
อยู่เฉยๆ อยู่เบื่อๆ ก็ได้ เบื่อๆ โดยไม่ต้องดิ้นรนหาอะไรกิน หาอะไรท า อกุศลความเบื่อไม่ครอบง าเรา ความ
เบื่อแค่ลอยผ่านมาเหมือนควัน เราเห็นมันแล้วไม่สูดมันเข้าไป อย่างน้อย ความก้าวหน้าที่เกิดขึ้นคือ ความเบื่อ
มันไม่ครอบง าใจเรา แล้วจะลุกออกจากมันได้หรือเปล่าเป็นอีกข้ันตอนหนึ่ง  

ถ้าจะขยับดีขึ้นอีกหน่อย เรารู้ว่าอยู่กับความเบื่ออย่างนี้นาน ๆ เดี๋ยวก็จะเสร็จมัน ก็อาจวางโครงสร้าง
สักนิดว่าเวลาไหนจะท าอะไร อาศัยการก าหนดตารางเวลาเป็นตัวช่วย ว่าเราจะท าตรงนี้ถึงเวลาไหน แล้วไปท า
อย่างอ่ืน ถ้าท าเองไม่ได้ให้มีคนอื่นช่วยเตือน ช่วงแรก ๆ ก็อาศัยตัวช่วยแบบนี้  

เมื่อเราไม่เพ่งโทษตัวเอง ให้อภัย เข้าใจว่าจิตยังอ่อนอยู่ ก็ฝึกฝนเรียนรู้ไป  
อาการขี้ ๆ ต่าง ๆ ขี้เบื่อ ขี้เหงา ขี้หงุดหงิด ขี้กังวล เราไม่ห่วง เราสามารถเปลี่ยนขี้ให้กลายเป็นปุ๋ยได้

ด้วยการรู้จักอาการเหล่านี้ เรารู้ทัน เราจ ามันได้ เป็นการกระตุ้นให้เราเกิดการตื่นรู้ พอเห็นอาการนั้น เช่น 
อาการเบื่อมันคือหน่วง ๆ โหวง ๆ ทึม ๆ เซื่องๆ ฯลฯ เราไม่จมไปกับอาการ เราจะเห็นแขก (ความเบื่อ) ที่มา
เยือนเหล่านี้เป็นอาการ ไม่ใช่เห็นว่า “เราเบื่อ” จะมีการเปลี่ยนแปลงจาก “ฉันเบื่อ” เป็น “ฉันเห็นอาการเบื่อ” 
จะเกิดช่องว่างระหว่างเรากับความเบื่อ ใหม่ๆ ก็อาจจะเห็นช่องว่างน้อยมาก ท าไปก็ค่อยๆ ก้าวหน้าขึ้น 

 
ตวัชี้วัดกำรฝึก 

ตัวชี้วัดไม่ใช่การฝึกแล้วไม่เบื่อ ไม่โกรธ ไม่หงุดหงิด แต่ตัวชี้วัดคือ การจ าอาการเหล่านี้ได้ เหมือนที่เคย
บอกว่าเราเล่นกระดานโต้คลื่น ความเบื่อ ความเหงา ความโกรธเหมือนคลื่น คลื่นซัดมาแรง เราขจัดคลื่นไม่ได้ 
แต่เราฝึกตัวเองให้อยู่บนกระดานโต้คลื่นอย่างมั่นคงขึ้นได้ ไม่ตกน้ า หรือตกน้ าไปก็กลับขึ้นมาได้เร็ว  

คนมักตั้งเป้าผิดว่าต้องไม่เบื่อ ต้องไม่โกรธ ต้องไม่เศร้า เป็นการตั้งเป้าไปขจัดแขกเหล่านั้น           การ 
“ต้อง” ทั้งหลายเป็นภาษาที่บีบคั้น เป็นการเล็งผล เพ่งเล็งอยากได้ ซึ่งแฝงไว้ด้วยระเบิดเวลา พอไม่ได้แล้วจะ
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เป็นปัญหา เราไม่อยากให้มีความเพ่งเล็งอยากได้แบบนี้ แต่มันก็ควบคุมไม่ได้ หากรู้ว่าก าลังเพ่งเล็งอยากได้ ก็
ให้รู้ว่ามันเป็นอีกอาการหนึ่ง เป็นแขกตัวใหม่ที่เกิดซ้อนแขกตัวเดิม 

 
สวนหลังบ้ำนของผู้เข้ำร่วมฟัง 
 คุณปาริชาติ: สวนเริ่มดีขึ้น จากท่ีมีแขกโกรธ แขกโมโห แผดเผาจนต้นไม้เหี่ยวเฉา พอมันออกฤทธิ์มาก
มันหมดแรง ตัวเองใช้วิธีเผชิญหน้า ดูมันจนถึงที่สุดจนมันหมดแรง สภาพรอบข้างก็ราบเป็นหน้ากลอง จน
ตัวเองได้ถามว่าเราต้องการอะไร ครั้งหน้าจะท าอย่างไร พอมีอาการอย่างนั้นอีก ก็เริ่มชะลอ เริ่มมีดิสก์เบรก 
เพราะไม่อยากให้เกิดผลที่ตัวเองไม่ต้องการ หลังจากนั้นก็เริ่มรดน้ าสิ่งดี ๆ ให้ตัวเอง เห็นด้วยกับอาจารย์เรื่องไม่
โทษตัวเอง  
 คุณหม่อม: มีแต่แขกกังวลที่พูดไว้ว่าห่วงลูก จะลองท าดูว่าจะเป็นอย่างไรต่อ  
 อาจารย์หมอ: มองโดยธรรมชาติ ธรรมดา ความห่วงเป็นธรรมดา แต่ถ้าห่วงจนกังวลจะเป็นภาระ 
ค่อยๆ ท าไปโดยไม่คาดค้ัน  
 คุณมิ้ง: เวลาเดินจงกรม นั่งสมาธิ เวลาสงบ มักคิดวิธีแก้ปัญหาดี ๆ เข้ามาเรื่อย ๆ ควรท าอย่างไร  
 อาจารย์หมอ: เมื่อคิดได้ก็ได้ มันมาของมันเอง เป็นเรื่องของมัน เอาไปใช้ประโยชน์ได้ก็เอาไปใช้ แต่เรา
ไม่ได้ไปตั้งท่าหรือเจตนาว่าจะเดินจงกรม จะนั่งสมาธิเพ่ือให้ได้ค าตอบอะไร ต้องระวังว่า เราท า เราฝึก เพ่ือจะ
ให้ได้ค าตอบ กลายเป็นผิดเป้าหมาย เรามาฝึกฝนแบบนี้ไม่ใช่เพ่ือให้ได้นวัตกรรมหรือได้สรรพคุณอะไร แต่เรา
มาเรียนรู้ให้ใจมั่นคงที่จะอยู่กับความทุกข์ ความแปรผันของโลก ให้ใจเรากลับมาเป็นปกติ ส่ วนสิ่งอ่ืนที่เป็นผล
พลอยได้นั้น เราก็ไม่ปฏิเสธ  

เรามาเรียนรู้เพ่ือจะไม่เอาอะไร มีคนถามว่า ฝึกไม่เอาอะไร แล้วท าไมต้องฝึก ชวนมาฝึกแสดงว่า
จะต้องเอาอะไร ค าตอบคือ ปกติเราจะเอาตลอด เอาเป็นอัตโนมัติ เอาสงบ เอาท าได้ เอาสติ เอาสมาธิ ฯ 
ของเดิมเป็นแบบนี้ ดังนั้นการจะไม่เอาอะไรจึงต้องมาฝึก เมื่อไหร่เผลอไปอยากได้อยากเอา ระลึกได้ เกิดสติ 
วางความอยากเอา อยากได้ลง จากนั้นท าให้สิ่งที่ควรท า งดเว้นสิ่งที่ควรงดเว้น  
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วันพฤหัสบดีที่ 30 เมษำยน 2563 เวลำ 19.00-20.00 น.  
ผ่ำนระบบ Zoom 

 
 

โดย รศ.นพ.ชัชวำลย์ ศิลปกิจ  
ผู้อ ำนวยกำรศูนย์จติตปัญญำศึกษำ 

มหำวิทยำลัยมหิดล  
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สุขสัญจร online สู้ภัยโควิด ครั้งที่ 4 
“Mental Garden กับกำรใช้ชีวิต” 

โดย รศ.นพ.ชัชวำลย์ ศิลปกิจ ผู้อ ำนวยกำรศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ 
วันพฤหัสบดีที่ 30 เมษำยน 2563 เวลำ 19.00-20.00 น. ผ่ำนระบบ Zoom 

 
Mental Garden กับกำรใช้ชีวิต 
 วันนี้จะขยายความให้เข้าใจและตระหนักชัดเจนว่า การดูแล Mental Garden ต้องท าให้เป็นวิถีชีวิต 
เหมือนการเอาใจใส่เสื้อผ้า หน้า ผม อาบน้ า ล้างหน้า แปรงฟัน ที่ต้องท าเป็นกิจวัตร ไม่มีการแบ่งแยกในใจว่า
เวลานี้เป็นเวลาฝึกฝนปฏิบัติ เวลานี้เป็นการใช้ชีวิต ท าอย่างไรให้การฝึกฝนจิตใจเป็นเนื้อเดียวกับชีวิตเรื่อย  ๆ 
ฝึกให้เป็นอัตโนมัติที่จะดูแลจิตใจในชีวิตประจ าวันของเรา โดยไม่ยึดถือผิด ๆ ว่าต้องท าอะไรให้เป็นภาระ  
 การท ากรรมฐานหรือการไปเข้าคอร์สปฏิบัติธรรมเป็นการท าเพ่ือให้เกิดความเข้มข้นในการฝึก ทุกครั้ง
ที่ไปกรรมฐานก็เพ่ือฝึกให้เซนเซอร์มีความคมชัด ท างานได้เร็วขึ้น เพ่ือให้น ากลับมาใช้ในชีวิตปกติ จะได้รู้ว่า
ก าลังมีอกุศลเกิดขึ้นในใจ มีวัชพืชปลิวเข้ามาอยู่ในสวนหลังบ้านแล้ว มีท่าทีการเห็นอย่างเป็นกลาง แล้วจะได้
วางมันลงด้วยการยอมรับและความเข้าใจที่ถูกต้อง ว่ามันเป็นของที่ห้ามไม่ได้ เมื่อเกิดขึ้นแล้วก็ไม่ส่งเสริมให้
อกุศลเหล่านี้เจริญ เมื่อเกิดเหตุผิดพลาดที่ท าให้เราหงุดหงิด ฟุ้งซ่าน ก็ถือเป็นช่วงที่ฝึกฝนการใช้ เซนเซอร์ 
(Sensor) 

บ้านที่ติดเซนเซอร์กันขโมย ไม่ได้หมายความว่าขโมยไม่ขึ้นบ้าน ขโมยยังขึ้นบ้านได้อยู่แต่ เซนเซอร์            
จะท าหน้าที่เตือนภัยให้เจ้าของบ้านตื่นขึ้นมาดู เช่นเดียวกับการฝึกสติ ที่เมื่อฝึกแล้วก็ไม่ได้หมายความว่าจะไม่
เกิดความโกรธ ความโลภ ความหลง ยังอาจเกิดความหงุดหงิด ฟุ้งซ่านในใจได้อยู่ เรามีหน้าที่เพียงแค่ว่า ท า
อย่างไรให้เซนเซอร์ท างานได้ไวขึ้น รู้ตัวได้เร็วขึ้นเรื่อย ๆ เกิดการรับรู้อาการที่จิตไม่ผ่องใส ท่าทีที่เห็นความไม่
ผ่องใสนั้นก็เห็นอย่างเป็นกลาง จากนั้นก็มีความคิดด าริที่จะออกจากอกุศล คือ การมีโยนิโสมนสิการ คิดถูกต้อง 
คิดในทางแยบคาย คิดผ่อนคลาย ให้ใจสงบ ไม่คิดไปในทางลังเลสงสัย ว่าเอ๊ะ ท าไมโกรธ ท าไมเป็นอย่างนี้ 

 
สิ่งส ำคัญคือกำรไม่แบ่งแยกระหว่ำงกำรปฏิบัติและกำรใช้ชีวิต 

หากเปรียบเทียบกับการดูแลร่างกาย ถ้าเราดูแลร่างกายเฉพาะเวลาไปสปา ไปดีท็อกซ์ แต่กลับมาใช้
ชีวิตแต่ละวันของเราอย่างท าลายสุขภาพ อย่างนี้ไม่ถูกต้อง การหาเวลาไปปฏิบัติเป็นสิ่งที่ควรสนับสนุนอยู่แล้ว 
แต่การปฏิบัติธรรมไม่ใช่การไปดีท็อกซ์ แต่เป็นการไปฝึกฝนเรียนรู้เพ่ือให้เกิดปัญญา เกิดความเข้มข้นในการ
เรียนรู้ เพ่ือให้เกิดความตั้งมั่นของจิตใจที่เข้มแข็งมั่นคงขึ้น เกิดศีล สมาธิ ปัญญาที่ลึกซึ้ งขึ้น บางคนไม่ได้วางใจ
แบบนี้ก็กลายเป็นเฝ้ารอเวลาแต่ละปีเพ่ือจะได้ไปปฏิบัติ เฝ้าคอยไปกราบครูบาอาจารย์  แต่ไม่ท าอะไรใน
ชีวิตประจ าวัน   
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นิยามของการปฏิบัติคือ การรู้อยู่กับสิ่งที่เป็น ที่เห็นอยู่ตรงหน้า การใส่ใจดูแลจิตใจให้เป็นปกติไว้              
เรื่อย ๆ บ่อย ๆ ได้บ้าง ไม่ได้บ้าง การท าเช่นนี้เป็นการเจริญศีล สมาธิ ปัญญา ให้งอกงาม เพ่ือให้เราเรียนรู้ว่า
การฝึกฝนจิตใจแบบนี้เกิดผลในชีวิตของเราตรงหน้าได้เลย ใช้ได้ผลเลยกับปัญหาตรงหน้า ไม่ว่าจะเป็นปัญหา
ความสัมพันธ์ ปัญหาโควิด หรือปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต พอเห็นว่าเราก าลังหลงไป ก็หยุด ใคร่ครวญใหม่ ดูแล
จัดการใหม่ ใช้เซนเซอร์ที่ฝึกฝนมากับชีวิตประจ าวันด้วย อย่างนี้เรียกว่า ภาวนาในชีวิตประจ าวัน 
 
กำรฝึกฝนที่ให้ผลไม่เนิ่นช้ำ 

หลายคนมักเปิดเซนเซอร์เฉพาะเวลาที่ไปปฏิบัติธรรม ซึ่งมีสิ่งแวดล้อมช่วยกล่อมเกลา มีบรรยากาศ
ปลอดโปร่งร่มเย็นที่เอ้ือให้จิตใจผ่องใส ทุกคนอยู่ในความระแวดระวัง เอาใจใส่ซึ่งกันและกัน การกระทบกระทั่ง
กันก็น้อย แต่เมื่ออยู่ในชีวิตประจ าวันที่เกิดการกระทบกันได้ง่ายกลับไม่เปิดใช้เซนเซอร์ 

นี่คือความหมายที่บอกว่าวิถีชีวิตประจ าวันส าคัญ ไม่เช่นนั้นชั่วโมงบินในการฝึกฝนของเราไม่เพียงพอ 
การเข้าวัดปีละ 2-3 ครั้งแต่เชื่อมโยงกับชีวิตไม่ได้ การฝึกฝนเช่นนี้จะเนิ่นช้า  

ในชีวิตประจ าวันมีสิ่งเร้าเยอะ เกิดความถูกใจไม่ถูกใจเยอะเซนเซอร์ท างานไม่ทัน การไปปฏิบัติเข้มข้น
ก็เพ่ือปรับแต่งเซนเซอร์ให้รับสัญญาณอาการผิดปกติต่าง ๆ ได้ดีขึ้น ได้เกิดความเข้าใจที่ถูกต้อง เกิดความ
กระจ่าง พ้นจากความลังเลสงสัย และน าความเข้าใจต่าง ๆ กลับมาใช้ในชีวิต ฝึกจนเกิดตาในหรือตาท่ีสามที่จะ
เห็นภาระความขุ่นข้องในใจที่เกิดขึ้น ซึ่งที่จริงแล้วเป็นศักยภาพที่มนุษย์ทุกคนสามารถฝึกฝนให้เท่าทัน
ปรากฏการณ์เหล่านี้ได้ โดยที่ความสามารถเหล่านี้จะเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติของการฝึกฝนอยู่แล้ว 

 
กำรฝึกฝนในชีวิต 
 ช่วงแรก ๆ ควรมีเจตนาสักหน่อยว่าเราจะให้ความส าคัญกับอะไร เช่น จะเอาใจใส่กิจวัตรของเราตอน
ล้างหน้า อาบน้ า แปรงฟัน ขณะที่ท ากิจวัตรเหล่านั้น เมื่อใจลอยไป เราก็เห็นและนึกได้ ก็กลับมาใส่ใจกิจวัตร
ต่อไป หรือเราอาจก าหนดวาระสักนิดให้ตัวเอง เช่น วันนี้จะไม่บ่น จะไม่สบถ หรือจะงดเว้นอะไรบางอย่างที่ไม่
ควรท า เป็นการก าหนดไว้เพ่ือให้เป็นตัวกระตุกเตือนเรา เมื่อเผลอไปท าก็นึกได้ การท าแบบนี้เป็นการฝึกท่ีไม่ได้
เพ่ิมภาระหรือกิจกรรมอะไรเป็นพิเศษ ใช้ชีวิตประจ าวันที่ท าอยู่ เพียงแค่เอาใจใส่กับสิ่งที่ท าในแต่ละวันให้มาก
ขึ้น ไม่ใช่ว่ากวาดบ้านแล้วร้องเพลงไปด้วยอย่างที่เคย ลองฝึกท าทีละอย่าง ท าอะไรให้ช้าลง 
 เมื่อฝึกไประยะหนึ่งจะเริ่มเป็นอัตโนมัติขึ้น เริ่มนึกขึ้นมาได้เอง แต่ความเป็นอัตโนมัติแบบใหม่นี้ก็อาจ
ไม่ได้ยั่งยืน ยังแปรเปลี่ยนไปได้ เราก็มีหน้าที่ดูแลเหตุปัจจัยให้เหมาะสม อย่างที่ยกตัวอย่างสวนหลังบ้านใน
คราวก่อน ไม้งามๆ ต้นเก่าก็มีโอกาสเฉาหรือตายไปได้ เราก็มีหน้าที่รดน้ า พรวนดิน หาต้นใหม่มาใส่เพิ่ม อกุศล
ก็คล้ายวัชพืชที่บางทีก็มาแบบเนียนๆ แทรกมาใต้ดิน ซึ่งเราก็ต้องดูแล 
 อีกตัวอย่างหนึ่งคือการก าหนดตัวเองว่าขณะกินข้าวจะไม่ดูโทรศัพท์ แล้วบางทีขณะกินอยู่ก็เผลอเอา
มือไปหยิบ เมื่อนึกได้ก็วางลง การที่นึกได้แล้ววางนี้เป็นการท าซ้ า  ๆ เหมือนฝึกเสิร์ฟเทนนิสซ้ า ๆ ท าให้เกิด
ความช านาญ แต่บางคนท าซ้ าแล้วซ้ าอีกแต่ใจรอหวังผลว่าเมื่อไหร่จะท าได้เสียที ก็จะเบื่อตัวเองว่าตัวเองท า
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ไม่ได้ดีสักที ท าไมยังเผลออีก อย่างนี้ก็เป็นการเกิดภาระขึ้นแล้ว ถ้าไม่เข้าใจให้ดีก็จะเป็นปัญหา ที่จริงคือ เผลอ
หยิบแล้วก็แล้วไป 
เผลอบ่อย ๆ ดีไหม 
 รู้ว่าเผลอดีไหม? ถ้าเรารู้ว่าเผลอหลับไปก็แสดงว่าเราตื่นแล้ว  
 ยกตัวอย่าง มีคนถามว่าถ้าวันไหนเผลอท าอะไรโดยไม่รู้ตัวจะท าอย่างไร ถ้าตอบตามหลักการเหตุผล
เราอาจบอกว่าต้องระวัง ต้องมีสติ แต่ถ้าตอบตามหลักจริง ๆ หากเผลอท าไปโดยไม่รู้ตัวก็คงไม่มีค าถาม แต่
ที่มาถามก็แสดงว่ารู้ตัวแล้ว เมื่อรู้แล้วก็จบ ไม่มีความจ าเป็นต้องถามอีก ส่วนที่เผลอไปแล้วเราสามารถกู้
สถานการณ์ได้มั้ย ถ้าท าไม่ได้ก็ปลงและวางใจ 
 
กำรฝึกฝนจิตใจมีควำมจ ำเป็น 
 สถานการณ์โควิดท าให้เราเห็นว่าคนส่วนมากไม่ได้รับการเตรียมการณ์ทางจิตใจมากเพียงพอ  

การเจออุปสรรคอุปมาเหมือนการตกน้ า การตกน้ าตื้น ๆ เช่น เกิดอุบัติเหตุเล็กน้อย สอบตก กระเป๋า
สตางค์หาย ฯลฯ เหล่านี้อาจใช้เวลาท าใจระยะหนึ่งแล้วก็จบ แต่เมื่อตกน้ าแล้ว สิ่งที่คนคิดบ่อย  ๆ คือ จะมี
ความระวังที่จะไม่ตกน้ าอีก ระวังที่จะไม่ให้ของหาย ไม่ให้ใครมาโกง ไม่ให้เกิดอุบัติเหตุ ไม่ให้เจ็บป่วย ไม่ให้อก
หักเสียใจ แต่ก็หนีไม่พ้น ถึงอย่างไรก็ต้องตกน้ าอีก  

การฝึกฝนจิตใจที่เรามาคุยกันแบบนี้อุปมาเหมือนการหัดว่ายน้ า เพราะเราไม่รู้ว่าชีวิตจะตกน้ าอีก
เมื่อไหร่ ไม่ว่าอย่างไรชีวิตเราก็เจอปัญหาอยู่ดี ปัญหาเล็กบ้าง ใหญ่บ้าง การหัดว่ายน้ าคือการฝึกท่ีช่วยให้เราอยู่
กับปัญหาที่เกิดขึ้นนั้นได้ แม้ตกน้ าลึกก็ยังสามารถลอยตัว เอาชีวิตรอดได้ ดีขึ้นไปกว่านั้น เราอาจสามารถเล่น
กระดานโต้คลื่นได้ อันนั้นสุดยอด ในเมื่ออย่างไรชีวิตก็ต้องเจออุปสรรคและปัญหา แทนที่เราจะจัดการปัญหา
แบบเดิมด้วยการจัดการข้างนอก คือแก้ไขปัญหานั้นหรือหนีมัน เช่น งานไม่ดีก็ลาออกสิ โดยไม่ได้กลับมา
จัดการที่จิตใจเรา เราสามารถเรียนรู้ที่จะอยู่กับปัญหานั้นโดยที่ใจเรารู้สึกไม่เป็นทุกข์ได้  

เมื่อฝึกฝน ท่าทีเมื่อเราเจอความยุ่งยากล าบากในชีวิตก็จะเปลี่ยนไป ความอึดอัดคับข้องกับการได้พบ
สิ่งที่ไม่อยากพบก็เบาบางลง เงื่อนไขที่บอกกับตัวเองว่า “เจ้าประคู้ณ ขออย่าให้เจอแบบนั้นแบบนี้เลย” ก็จะ
เปลี่ยนไปเป็น “เจ้าประคู้ณ ขอให้เรามีจิตใจมั่นคง ยอมรับตามความเป็นจริง และมีปฏิภาณไหวพริบที่จะดูแล
สถานการณ์ได”้ นี่คือการตั้งใจอธิษฐานที่ถูกต้อง เป็นการตั้งใจและมีเจตนารมณ์ที่ถูกต้องที่เราจะดูแลจิตใจของ
ตัวเราเอง รับผิดชอบชีวิตและความรู้สึกของตัวเราเอง แม้บางครั้งจะหนีจากปัญหาไปบ้าง แต่ก็สามารถกลับมา
ให้เวลาที่จะทบทวนชีวิตตัวเองได้ 

 
โลกธรรม 8 
 เราท่องโลกธรรม 8 ได้ตั้งแต่ประถม มีลาภ เสื่อมลาภ มียศ เสื่อมยศ มีสุข มีทุกข์ สรรเสริญ นินทา 
ท่องได้แต่เราไม่เข้าใจความหมายว่าคืออะไร แล้วการเข้าใจโลกธรรม 8 นี้จะช่วยในการด าเนินชีวิตอย่างไร 
ท่องไปเพียงเพ่ือการสอบได้ 
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 ที่จริง โลกธรรม 8 นี้คือสัจธรรมของชีวิตที่สามารถเกิดขึ้นกับเราได้ตลอดเวลา บางทีถูกหวย บางทีก็
ถูกหวยกิน มียศมีต าแหน่งก็อาจถูกเลื่อยขาเก้าอ้ี ฯลฯ สิ่งเหล่านี้เป็นเรื่องปกติ แต่ตอนนี้หากมีคนนินทาเรา  
เรามองเป็นเรื่องปกติหรือยัง หากรู้ว่ามีเสียงนินทาเรา เราจะคิดว่ามันก็เป็นเรื่องปกติ หรือเราจะเกิดอาการไม่
พอใจ สงสัย ใครวะมาท าอย่างนี้ บางทีอาจไม่ได้ไม่พอใจแต่ก็อดอยากรู้ไม่ได้ แต่เมื่อนึกได้ก็วางมันลง ได้เตือน
ตัวเองว่ารู้ไปก็เท่านั้น  
 
ค ำถำมและกำรแบ่งปัน  
 คุณหม่อม: ฟังแล้วนึกถึงวิชาชีพตัวเองที่เป็นล่ามและนักแปล ทุก 2-3 ปีจะมีการต่อใบอนุญาต ซึ่งต้อง
ไปอบรมแล้วเอามาใช้ในวิชาชีพ เหมือนที่อาจารย์บอกว่าไปฝึกฝนเข้มข้นเพ่ือเอามาใช้ในชีวิต  
 อาจารย์หมอ: การต่อใบอนุญาตวิชาชีพท าให้หลายคนรู้สึกเบื่อกับกฎเกณฑ์ว่าท าไมต้องท า ต้องมานั่ง
ฟังการอบรม น่าเบื่อ เกิดเสียงแขกไม่ได้รับเชิญโผล่มากวนใจ นั่งฟังไปรู้สึกหงุดหงิดไป แต่การฝึกฝนจิตใจแบบ
นี้ท าให้เราสามารถฟังได้แม้จะเบื่อ และเราก็เห็นความเบื่อในตัวเองว่ามันเป็นแขกที่ไม่ได้รับเชิญ แล้วเราอาจดู
ว่าเราจะฟังอย่างเบื่อๆ หรือเราจะฟังแล้วมีอะไรเสนอหรือสนับสนุนให้เกิดความดีงามมากขึ้นได้ แม้ต้องท า
อะไรในสิ่งที่เราอาจคิดด้วยเหตุผลว่าไม่มีความจ าเป็น แต่เราก็เคารพกฎระเบียบที่สังคมวางไว้  
 เราไม่ได้อยู่เพ่ือจะไม่แคร์สังคม แต่เราฝึกเพ่ือให้เราอยู่ได้อย่างไม่อึดอัดคับข้องกับกฎเกณฑ์ทางสังคม
ที่มีอยู่ อย่างตอนนี้ที่มีเคอร์ฟิว ก็ท าให้อยู่อย่างล าบาก หากไม่เคยฝึกฝนจิตใจก็ท าให้หนักหนาสาหัสพอสมควร 
แต่หากได้ดูแลฝึกฝนจิตใจมาเราจะมั่นคงและสงบเพียงพอที่จะไม่จบกับความรู้สึกไร้คุณค่า และหากต้องการ
ความช่วยเหลือก็สามารถมองหาหนทางได้  
 คนที่ไม่เคยฝึกฝนเลยเหมือนคนที่ว่ายน้ าไม่เป็น เมื่อมาเจอสึนามิตูมใหญ่ก็ย่ าแย่ ตรงนี้ก็มีความจ าเป็น
ที่เราจะได้ให้ความช่วยเหลือ ให้การดูแลกันและกัน  
 คุณปาริชาติ: ช่วงที่ไปฝึกที่วัด รู้สึกสงบมาก ไม่ว่ามีกฎเกณฑ์อะไรก็สามารถท าตามได้ทุกอย่าง แต่
พอจะกลับบ้าน ที่เคยท าได้ฝากไว้ที่วัดหมดเลย จนวันหนึ่งเห็นลูกท าผิด หงุดหงิด ปรี๊ด โมโห จนลูกมาเตือนว่า
แม่ไปปฏิบัติธรรมมาไม่ใช่เหรอ จากนั้นเลยใช้เวลาจดบันทึกทบทวนตัวเองว่าท าอะไรลงไปบ้าง จะแก้ไขอย่างไร 
พลาดไปก็บอกตัวเองว่าเอาใหม่ แล้วก็ได้ฝึกท าในกิจวัตรต่าง ๆ อย่างที่อาจารย์บอก เช่น แปรงฟัน กินข้าว ก็
ใส่ใจท ากับกิจวัตรต่าง ๆ ท าให้เรามีสติมากขึ้น จนค่อยๆ เห็นพัฒนาการตัวเอง แล้วบางทีก็ให้ลูกช่วยเป็น
กรรมการ บอกว่าแม่อยากเป็นคนดี อยากเป็นแม่ท่ีดีที่สมบูรณ์  
 อาจารย์หมอ: การมีลูกสะกิดนี่ดี มีหลายคนเคยแบ่งปันแบบนี้เหมือนกัน มีตัวช่วยเป็นเสียงสะท้อน
จากคนที่อยู่ด้วย มีส่วนที่อยากย้ าว่าเราฝึกฝนแบบนี้เพ่ือความผ่อนคลาย วางภาระ ไม่ได้เพ่ือเป็นคนดีหรือต้อง
ท าให้ได้ แต่เป็นการท าเพราะเห็นคุณค่าของสุขภาวะ จิตที่ผ่องใสเป็นอริยทรัพย์ที่ส าคัญ การท าเพราะเห็น
คุณค่านั้นไม่ใช่ท าเพราะความอยากท่ีมีอัตตาตัวตนของเราเข้าไปรองรับ 
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ควำมหมำยของ “สัมมำ” 
 เราเอาคุณค่าความหมายของสิ่งที่งอกงามเป็นคุณค่าส าคัญที่จะเพ่ิมพูนขึ้น และขจัดปัดเป่าสิ่งที่เป็น
โทษให้เบาบางลง นี่คือ “สัมมา” คือทางสายกลาง อริยมรรคมีองค์ 8 ซึ่งเป็นกระบวนการของการด าเนินไป
โดยไม่ได้มีใครมาเป็นเจ้าภาพ เป็นเจ้าของที่จะมาครอบครอง เ ราเรียนรู้ด้วยความวางใจทุกอย่างเป็น
กระบวนการของสภาวะที่จะมีความเห็นชอบ ด าริชอบ เจรจาชอบ กระท าชอบ ฯลฯ ทั้งหมดเป็นกระบวนการ  
 เวลามีเจ้าของกระบวนการโผล่ขึ้นมาอ้างความเป็นเจ้าของ แล้วอยากเป็นเจ้าของกระบวนการที่ดีแบบ
นั้นแบบนี้ เราก าลังเรียนรู้ที่จะสลาย คลายความเป็นเจ้าของแบบนั้น เราจะรู้ว่ามีความเป็นเจ้าของแบบนั้นก็คือ 
การท าที่ยังคงมีภาระ มีความหนัก เหมือนมีภาชนะไปรองรับความหนัก ภาชนะนั้นก็คือตัวเราที่ไปเป็นคนแบก 
จะวางภาชนะนั้นได้ก็โดยอาศัยจิตใจที่มั่นคงผ่องใส มีสายตา มีปัญญา ที่มองเห็นตามความเป็นจริง  
 ขั้นตอนการฝึกฝนให้เห็นตามความเป็นจริงจึงเป็นขั้นตอนแรกที่ส าคัญ ท าให้เกิดสติก่อน เพ่ือให้สติ
เป็นตัวจับปรากฏการณ์ ถ้าจับได้นิ่ง ดูได้นาน คือการมีสมาธิ เมื่อสติจับแล้วก็ให้ปัญญามาดู มาพิจารณา มา
ก าหนดท่าทีในสิ่งที่เห็น ว่าสิ่งนี้เที่ยงหรือไม่เที่ยง สิ่งนี้ควรยึดถือหรือไม่ควร 
 
เรียนรู้เพื่อวำงภำระ 

สติท าหน้าที่จับอารมณ์ (Mental Object) ถ้าสติไม่จับจะไม่เกิดการรู้ เหมือนที่ใครเคยขับรถแต่ไปถึง
ที่ท างานโดยไม่รู้ตัว หรือจะเดินไปเอาของแล้วไม่รู้ว่าเดินไปท าอะไร ตัวที่จะท าให้สติจับก็คือความทุกข์ คือ
ภาระที่เกิดกับจิตใจเรา หรือบรรดาแขกที่ไม่ได้รับเชิญทั้งหลาย เมื่อสติจับ เห็น รู้ทัน ก็ไม่หลงไปแบกภาระ            
ทันความโกรธ ความกังวล ความน้อยใจ ได้เร็วขึ้นในชีวิตประจ าวัน  

การฝึกแบบนี้จะเกิดผลในชีวิต ไม่ใช่การฝึกเพ่ือหวังผลนิพพานในอนาคตข้างหน้า ไม่ใช่การฝึกเพ่ือจะ
เป็นคนดีเลิศประเสริฐใด ๆ แต่ฝึกเพ่ืออยู่ในชีวิตนี้ได้ เมื่อมีเรื่องราวที่ท าให้เกิดความกังวล พอรู้ เห็นความกังวล 
ก็วางลงได้ เดี๋ยวอาจเกิดความกังวลขึ้นได้อีก เห็นอีก นึกได้อีก ก็วางลงอีก ซ้ าแล้วซ้ าอีกแบบนี้  

เราเรียนรู้เพื่อวางภาระ เพ่ือละ เรียนเพ่ือปล่อย เพ่ือวางส่วนเกินของชีวิต  
การเรียนรู้แบบนี้ต้องอาศัยความสุข ความสงบ จึงต้องการกุศลเพ่ือเป็นความแช่มขื่น เบิกบาน 

ความสุข การมีสมาธิเป็นความแช่มชื่นที่จะช่วยให้เห็นตามความเป็นจริงมากขึ้น การเห็นเป็นกลางก็จะท าให้
วางภาระได้เร็วขึ้น 

 
ทุกสิ่งคือสภำวะ 
 ความจริงที่เราต้องการให้ก าหนดท่าทีซ้ า ๆ คือการที่ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นสภาวะ ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่
น่ายึดมั่น ถือมั่น มันไม่เที่ยง ก าหนดเห็นไตรลักษณ์แบบนี้จนเกิดเป็นคุณค่าหลัก (Core Value) ประจ าใจเรา 
ท่าทีที่มองเห็นอะไรต่าง ๆ ไม่เป็นของตายตัว ไม่เป็นของแน่นอนในชีวิต นั่นแสดงว่าใจของเราเริ่ มมีความ
ยืดหยุ่นแล้ว เราเจอสิ่งที่ไม่อยากเจอ ของแตก ของเสียหาย ก็ยอมรับได้ เข้าใจได้ คลี่คลายใจได้ มีภาระทางใจ
น้อยลง 
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 ช่วง 3-4 สัปดาห์ที่ผ่านมามีใครเพ่ิมภาระอะไรให้ตัวเองหรือเปล่า ภาระอยากท าได้ ภาระอยากรู้เรื่อง 
ฟังแล้วไม่รู้เรื่องก็แค่ไม่รู้เรื่อง ก็ไม่จ าเป็นต้องพยายามให้รู้เรื่อง รู้ว่าไม่รู้เรื่องนี่คือถูกต้องแล้ว เพราะเป็นการรู้
ตามที่มันเป็น แต่หากหงุดหงิด “ท าไมไม่รู้เรื่อง” เกิดอาการต าหนิในใจ ไม่ต าหนิตัวเอง ก็ต าหนิคนพูด นี่คือ
การสร้างภาระในใจแล้ว การที่ตอนนี้ไม่รู้เรื่อง เราก็ได้เรียนรู้อาการในใจที่ไม่รู้ เรื่อง ไม่จ าเป็นต้องรู้เรื่องทุก
อย่าง การไม่รู้เรื่องก็ไม่ได้ท าให้เราวุ่นวายใจ ถ้าฟังแล้วต้องรู้เรื่อง ต้องเอาให้ได้ นี่คือมีภาระทางใจ 
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สุขสัญจร online: New Normal ครั้งที่ 1 
“New Normal อัตโนมัติใหม่ของใจ” 

วันพฤหัสบดีที่ 7 พฤษภำคม 2563 เวลำ 19.00-20.00 น.  
ผ่ำนระบบ Zoom 

 
 
 

โดย รศ.นพ.ชัชวำลย์ ศิลปกิจ  
ผู้อ ำนวยกำรศูนย์จติตปัญญำศึกษำ 

มหำวิทยำลัยมหิดล 
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สุขสัญจร online: New Normal ครั้งที่ 1 
“New Normal อัตโนมัติใหม่ของใจ” 

โดย รศ.นพ.ชัชวำลย์ ศิลปกิจ ผู้อ ำนวยกำรศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ 
วันพฤหัสบดีที่ 7 พฤษภำคม 2563 เวลำ 19.00-20.00 น. ผ่ำนระบบ Zoom 

 
ทบทวนหลักกำรก่อนกำรฝึก 
 เราเน้นการท าให้ใจกลับมาเป็นปกติด้วยการท าความเข้าใจให้ชัดเจนว่า เป้าหมายคือการฝึกฝนเพ่ือให้
ใจเรากลับมาเป็นปกติ เป็นใจใส ๆ ซึ่งเป็นสภาพเดิมของใจอยู่แล้ว ดังนั้นเราก็รู้ด้วยว่าสิ่งที่ท าให้ใจขุ่นมัวเป็น
ส่วนเกิน การที่เราสัมผัสใจใส ๆ นี้ไม่ได้ก็เป็นเพราะมีเมฆหมอกมาบดบัง สิ่งที่เราสัมผัสได้เลยมีแต่ความโกรธ 
ความร้อนวูบวาบ แต่เวลาที่ใจดี ๆ ใจใส ๆ เรากลับมองไม่เห็น แตไ่ปเห็นว่ามีทิวทัศน์ข้างนอกท่ีสวยงาม ไม่เห็น
อาการใจดี ๆ ใจโปร่ง ๆ ของเรา เห็นแต่เรื่องข้างนอกแทนที่จะเห็นข้างในใจ  เราก าลังมาฝึกเพ่ือเพ่ิมทักษะ 
การเห็นของเราให้เห็นอาการของใจ ไม่ว่าใจจะใสหรือขุ่นก็ตาม  
 ใจมีพ้ืนฐานเดิมที่ผ่องใสอยู่แล้วแต่มีความขุ่นมัวจากกิเลสที่จรมาเป็นคราว ๆ หน้าที่ของเราคือเรารู้ทัน
เห็นกิเลสนั้นหรือเปล่า การเป็นผู้รู้ผู้เห็นก็เห็นด้วยความบริสุทธิ์ มีตาใส ๆ เวลาเห็นของขุ่น ๆ แต่ตาไม่ได้ขุ่น  
ไปด้วย เราเห็นความขุ่นด้วยความเข้าใจว่าความขุ่นนั้นมาจากเหตุจากปัจจัย มันไม่ใช่ตัวตนถาวร เป็นแค่สิ่ง
ชั่วคราว ไม่ใช่สิ่งที่เราจะสั่งให้เกิดหรือไม่เกิดขึ้นได้ เมื่อตาจะรับรู้ว่ามีฝุ่น  มีความขุ่นมัว แต่ฝุ่นผงเหล่านั้นไม่ 
เข้าตา ตาก็ยังผ่องใสอยู่ได้ เห็นความจริงว่าไม่ได้ต้องไปเดือนร้อนอะไร เดี๋ยวฝุ่นควันก็หายไปเองได้ เมื่อเป็น
แบบนี้ ส่วนเกินที่มาจากจิตใจที่ไม่ปกติจะจางลงเรื่อย ๆ  
 เรามีหน้าที่ฝึกฝนให้เราสามารถเห็นอาการที่ปรากฏขึ้น ว่าก าลังมีฝุ่น มีควันฟุ้งอยู่ในใจ เพราะหากไม่
เห็นเราก็จะยังไม่หยุด เราจะเดินเข้าไปอีกเรื่อย ๆ ก็ยิ่งสูดควัน สูดฝุ่นเหล่านั้น แล้วปากก็บ่นว่ามีฝุ่นมีควันเยอะ 
ก็กลายเป็นฝุ่นอันใหม่ในใจเรา พูดย่อ ๆ คือ ให้เราเรียนรู้ที่จะหยุด เพ่ือดูว่ามีอะไรเกิดขึ้น ลดความดิ้นรนที่ จะ
จัดการอะไร ๆ ให้น้อยลง ใจก็จะกลับมาเป็นปกติ ผ่องใส เมื่อใจผ่องใสก็ค่อยเรียนรู้ว่าจะต้องท าอะไรตามเหตุ
ปัจจัยบ้าง 
 
ควำมสัมพันธ์กำย-ใจ 
 เวลาที่เรารู้ไม่เท่าทันอารมณ์ความคิดของเรา อารมณ์ความคิดเหล่านั้นจะเข้ามามีผลต่อสุขภาวะทาง
กายของเราอย่างมาก เช่น เวลานึกถึงเรื่องไม่ดี มีอาการใจสั่น เหงื่อออก ปากแห้ง คอแห้ง หรือเวลานึกถึงเรื่อง
ดี ๆ ใจก็รู้สึกโปร่ง เบา สบาย เราจึงฝึกสังเกตร่างกายเรา เวลาที่เรารับรู้ว่าร่างกายก าลังอึดอัด เคร่งเครียด            
ก็ท าให้สามารถรู้ได้ว่าใจเราก าลังอึดอัดบางอย่าง หรือมีอะไรครอบง าเราอยู่ ดังนั้น หลักการนี้คือให้เรารู้กลับมา
ที่กายที่ใจของเราเอง  
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 เมื่อเราเป็นผู้รู้ที่รู้กายรู้ใจเรา ก็จะรู้เหตุรู้ผลไปด้วย การรู้แล้วสามารถกลับมามั่นคง ก็ท าให้เรารู้เหตุรู้
ผล เราก็สามารถไปจัดการเหตุปัจจัยต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม เอาสิ่งต่าง ๆ ที่ได้เรียนรู้ได้ศึกษามาไปใช้ได้ 
ไม่ใช่การไปจัดการด้วยความอึดอัดคับข้อง  
 เราไม่ได้มีหน้าที่ท าให้ท้องฟ้าแจ่มใส ท้องฟ้าแจ่มใสด้วยตัวมันเองอยู่แล้ว แค่เพียงมีเมฆมาบดบัง
ชั่วคราวเท่านั้น เราเพียงแต่รู้ว่าก้อนเมฆถูกพัดพามาโดยธรรมชาติ หากมีพายุมา ก็จัดการดูแลตามสมควร เช่น 
ปิดหน้างต่าง ซึ่งเป็นการจัดการไปตามเหตุปัจจัย 
 
ศรัทธำ 
 สภาวะทางใจดูแลง่ายกว่าท้องฟ้า เพราะมีตัวช่วยคือ ศรัทธา ไม่ว่าจะเป็นความศรัทธาในพระพุทธเจ้า 
พระเจ้า พระอัลเลาะห์ พระเยซู หรือนึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์ บทสวดมนต์ ที่ท าให้เรารู้สึกอุ่นใจ นึกแล้วช่วยพาให้ใจ
กลับมาใส มั่นคง หลุดจากความขุ่นมัวที่มาปกคลุมได้ เพราะท่ีจริงแล้วความขุ่นมัวเหล่านั้นไม่มีตัวตน เป็นเพียง
แค่สภาวะที่ผ่านเข้ามาและผ่านไปเป็นธรรมดา 
 ตอนฝึกใหม่ ๆ อาจหลุดไม่หมดในทันที ยังมียางเหนียว ๆ ของความโกรธ ความเศร้าอยู่ อุบายที่จะ
ช่วยให้หลุดจากความขุ่นมัวนั้นได้ก็คือ การมีสติระลึกถึงการให้อภัย นึกถึงคุณงามความดี นึกถึงข้อธรรม หรือ
หลักค าสอนบางอย่าง ไม่ว่าจะในศาสนาใด ที่เป็นข้อพึงปฏิบัติ อย่างเช่นเวลามีคนขับรถปาดหน้า เรารู้สึกโกรธ 
แต่เมื่อหยุดแล้วนึกขึ้นได้ว่า นั่นก็เป็นเพื่อนร่วมทาง เขาอาจมีเหตุผลที่ต้องรีบ การมีความคิดด าริเช่นนี้ก็ช่วยให้
เราวางความโกรธที่เกิดขึ้นได้  
 ตัวช่วยแบบนี้เป็นเรื่องของกุศล ที่พาให้เราคิดไปในทางบวก คิดไปในทางที่ไม่ท าให้เกิดเรื่องขุ่นมัวใน
ใจเพ่ิม ไม่คิดแบบหาเรื่อง แต่สุดท้ายคือเราเข้าใจอย่างกระจ่างชัดตามความเป็นจริงว่า ทุกอย่างเป็น
กระบวนการที่เกิดขึ้น ไม่ได้ต้องคิดอะไรเพราะความเป็นจริงมันไม่มีอะไร มันมาแค่วูบ ๆ วาบ ๆ แม้เราไม่ต้อง
ท าอะไร สภาวะเหล่านั้นก็หายไปได้เอง 
 
New Normal อัตโนมัติใหม่ของใจ 
 อารมณ์ความคิดที่เกิดขึ้นเป็นเพียงความเคยชินของจิตใจเรา เมื่อเราเห็นมันได้บ่อยขึ้น ๆ เราก็ เรียนรู้
มากขึ้นที่จะไม่ต้องท าอะไรตามอารมณ์และความคิดเหล่านั้น ได้เห็นมันเป็นธรรมดา เป็นธรรมชาติที่เป็นไปเอง
มากขึ้น เห็นแล้วก็จบ วางลงได้ ณ ตอนที่เห็นนั้นเลย 
 นี่เป็นวิถีชีวิตที่เราก าลังจะสร้างให้เกิดความปกติแบบใหม่ในชีวิต จากเดิมท่ีเป็นวิถีของการจะเอาให้ได้ 
การเอาชนะ มาเป็นอัตโนมัติแบบใหม่คือ ไม่เอา จบ ไม่รู้จะเอาชนะท าไม หรือจะต้องไปเข้าใจอะไรมากมาย 
เรื่องการงานในชีวิตหากมีอะไรก็ท าไปตามเรื่อง แต่ไม่มีภาระที่จะให้ใครมาท าอะไรให้เราสบายใจ เราเรียนรู้ที่
จะจบประเด็นได้ในใจตัวเอง แทนที่จะต้องให้คนอ่ืนมาช่วยแก้ไขให้เราจบ เราเรียนรู้ที่จะโทษคนอื่นหรือพ่ึงคน
อ่ืนน้อยลง ๆ เพราะเรารู้แล้วว่าไม่ใช่เรื่องท่ีคนอ่ืนท าให้เราปั่นป่วนใจ  
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 เวลาที่คนอ่ืนเขวี้ยงของอะไรมา แล้วเราไม่รับ มันก็จะจบไป แต่ถ้าเรารับมันมาใส่ใจ เหมือนเพลงก้อน
หินก้อนนั้น แล้วเราก็โทษว่าเป็นเพราะคนอ่ืนท าให้ เราทุกข์ใจ โทษกันไปโทษกันมา เราคุมคนขว้างก้อนหิน
ไม่ได้ เราคุมคนด่า คนว่าเราไม่ได้ แต่เราคุมมือเราได้ที่จะไม่รับหินก้อนนั้นมา เราเรียนรู้ได้ที่จะจบแค่การเห็น
ความไม่พอใจ ไม่ปล่อยให้ความไม่พอใจแทรกมาท าให้เรามีพฤติกรรมตอบโต้ต่อ 
 
แบบฝึกหัดที่ 1: อิทธิพลของควำมคิด 
 ให้ทุกคนลองจินตนาการถึ งสินค้า  OTOP ชนิดหนึ่ ง  เป็นกระปุกพลาสติกใส่มะขามคลุก                        
ลองจินตนาการต่อว่าเราเปิดกระปุกออกดู ดมกลิ่นนิด ๆ หน่อย ๆ มีกลิ่นเกลือ มีกลิ่นมะขามเปรี้ยว ๆ                
เป็นอย่างไรบ้าง เกิดปฏิกิริยาอย่างไรกันบ้าง  
 บางคนอาจมีอาการน้ าลายไหล นี่คือกระบวนการท างานของสมอง  และเช่นเดียวกัน เวลาที่เรานึกถึง
ความโกรธ ความเศร้าก็จะมีปฏิกิริยามากกว่านี้ เพราะมีการท างานของฮอร์โมนในร่างกาย ความโกรธท าให้เกิด
การท างานของฮอร์โมนคอร์ติซอล เป็นภาวะที่ร่างกายมีความเครียด ยิ่งหากอยู่ในสภาวะอย่างนี้บ่อย ๆ นาน ๆ 
ก็ยิ่งแย่ นี่คืออิทธิพลของความคิดที่มีต่อร่างกาย  
 หากเราช่างสังเกต เราจะเห็นว่าอาการทางร่างกาย เช่น ปวดหัว ปวดท้อง ปวดไหล่ เหล่านี้อาจมาจาก
การเก็บสะสมความรู้สึกเหล่านั้นไว้เพราะเราจะพยายามไม่พูดออกไป พยายามจะเป็นคนดี และความคิดร้า ย
เหล่านี้ส่งผลต่อร่างกายของเราข้างใน 
 ท่านบอกว่า “อยู่คนเดียวให้ระวังความคิด” ความคิดต่าง ๆ ล้วนเป็นแขกมาเยือน เป็นแขกที่ไม่ได้รับ
เชิญ เป็นความโกรธ ความกลัว ความกังวล ที่เราห้ามไม่ให้เกิดขึ้นไม่ได้ ที่เราท าได้คือการท าความรู้จัก               
และหากเราสังเกตอาการที่มาจากความคิดเหล่านี้จนช านาญ การสังเกตเราเริ่มไวขึ้น sensor ของเราจะจับ
สัญญาณได้ไวขึ้น 
 
แบบฝึกหัดที่ 2: ใส่ใจฟัง 
 งานที่ชวนให้ท าตอนนี้คือฟังเสียงระฆัง ฟังตั้งแต่ต้นจนจบ แล้วในระหว่างนั้นให้สังเกตว่ามีอะไรเกิดขึ้น
ในใจเราบ้าง มีคลื่นแทรกอะไรบ้าง แล้วเดี๋ยวชวนให้แบ่งปันกัน  
 คุณชนกพร: เสียงระฆังนาน ช่วงท้าย ๆ เสียงจางลงก็รู้ว่าจางลง แต่มีมอเตอร์ไซค์วิ่งผ่าน ก็สงสัยว่าจะ
มาข่ีอะไรตอนนี้ที่เราก าลังตั้งใจฟัง แล้วก็รู้สึกว่าเสียงระฆังนาน 
 อาจารย์หมอ: นานแบบรอคอยหรืออย่างไร อะไรเป็นตัวบอกว่านาน (คุณชนกพร : ไม่ได้รอคอย 
เหมือนเราตามเสียงไปเรื่อย ๆ เหมือนใช้เวลาในการตามเสียงนั้น รู้สึกว่านาน) พอมี “ตัวเรา” ตามเสียง มักจะ
เกิดในเวลาที่เกิดอาการ เกิดการปรุงแต่งขึ้นมา นี่เป็นเรื่องปกติ บางคนก็อาจจะฟังให้แน่ใจว่าเสียงหมดแล้ว
หรือยัง อาการที่อยากฟังให้แน่ ให้ชัด เป็นอาการที่จะเอาให้ได้ ต้องระวัง ให้เราไวที่จะรู้ว่านี่เป็นการเพ่งเล็ง
อยากได้ผล ซึ่งถ้าเราไม่เท่าทัน เราจะติดหล่มเพ่งเล็งอยากท าให้ดี ท าให้ได้ ให้ได้ผลไปเสียงทุกอย่าง  
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การเพ่งเล็งอยากได้ผลเป็นด่านที่ละเอียดมาก พอเราไม่เท่าทันท าให้เราวิ่งแสวงหาทุกอย่าง ลองไปที่นี่ 
ลองไปที่โน่น  วิ่งไปเรื่อย ๆ เหมือนจะดีแต่ไม่จบเสียที ที่ไม่จบเพราะมีความอยาก เมื่อเราปิดปุ่มความอยากได้ 
จึงจะจบ ตอนมีเสียงมอเตอร์ไซค์มาขัดจังหวะ เหมือนเกิดความไม่พอใจเล็ก ๆ เกิดขึ้น เมื่อเห็นก็รู้ทันว่าไม่
พอใจ ความไม่พอใจมีไว้ให้เห็น ไม่ใช่มีไว้ให้เราต่อว่าตัวเอง และไม่ได้เห็นเพ่ือเปรียบเทียบกับคนอ่ืน การ
เปรียบเทียบเป็นมานะอีกชั้นหนึ่ง มีตัวตนอยู่เบื้องหลัง และหากเกิดการเปรียบเทียบขึ้นมา ก็แค่ให้รู้ว่ามีสิ่งนั้น
เกิดข้ึนก็พอ เพ่ือให้เราไม่ตกอยู่ในอิทธิพลของการเปรียบเทียบนั้น 
 สิ่งที่ชวนให้เห็นมีรายละเอียดมาก แต่โดยรวมมีเพียง 2 อย่าง คือ พอใจ และไม่พอใจ เรามีหน้าที่
เรียนรู้ที่จะเป็นอิสระจากความพอใจและความไม่พอใจ และด าเนินชีวิตตามเหตุตามปัจจัย ไม่ได้ด าเนินชีวิต
ตามความพอใจหรือความไม่พอใจ นี่คือเส้นทางอันบริสุทธิ์ เป็นทางสายกลางอันถูกต้องดีงาม  
 คุณปอ: มีความคิดเปรียบเทียบเสียงระฆังครั้งที่สองกับเสียงระฆังครั้งแรก และคิดถึงสิ่งที่อาจารย์หมอ
บรรยายให้ฟังก่อนหน้านี้  
 อาจารย์หมอ: การคิดถึงแบบนี้คืออาการของการปรุงแต่ง เป็นสังขารปรุงแต่ง เอาสัญญา เอาอาการ
ก่อนหน้านี้มาปรุงแต่งเพ่ิมเติม เมื่อเราเห็นแบบนี้ให้เห็นโดยความเป็นอาการ ไม่ใช่เห็นด้วยความเป็นเรา  
 การเห็นด้วยความเป็นตัวเรา เราจะมีเสียงต่อว่าว่า ท าไมเรายังคิดแบบนี้ ท าไมเราถึงมีการ
เปรียบเทียบอยู่แบบนี้ อันนี้หนักเลย แต่การเห็นโดยความเป็นอาการ คือการเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นแบบเป็น
ปรากฏการณ์ เป็นฝุ่นละอองที่ฟุ้งขึ้นมา การฝึกในรูปแบบที่เราท ากันก็เพ่ือให้เกิดการเห็นสภาวะจนช านาญ 
เห็นว่าสติจับสภาวะ และช านาญในการโยนิโสมนสิการที่จะวางใจได้ว่า สิ่งที่เห็นนั้นไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่ใช่เรา 
แต่เป็นเพียงสภาวะที่ไม่เที่ยง ไม่แน่ไม่นอน  
 เราเห็นแบบนี้ซ้ า ๆ จนท่าทีหรือปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งที่เห็นเป็นปฏิกิริยาชุดใหม่ คือการเป็นกลาง-
วาง-ปล่อย นี่คือค าท่ีบอกว่า เห็นโดย “สักแต่ว่า” การฝึกแบบนี้ เราก าลังท าให้เกิดการสักแต่ว่าได้ยิน สักแต่ว่า
เห็น สักแต่ว่าคิด สักแต่ว่ารู้สึก โดยไม่ปรุงแต่งนี้มีความม่ันคงข้ึนเรื่อย ๆ 
 
ภำระท่ีควรละ 
 ถ้าตอนนี้ฟังแล้วงง เห็นอาการงง ก็ได้ ไม่รู้เรื่องก็ได้ ไม่มีปัญหา แต่ถ้างงแล้วเผลอไปกับความงง แล้ว
จดจ้อง อยากได้ค าตอบ พอไม่ได้ค าตอบก็หงุดหงิด นี่ท าให้มีภาระอย่างที่สอง หงุดหงิด ฟังแล้วไม่รู้เรื่อง           
คราวหน้าไม่มาแล้ว ก็วิ่งไปหาที่อ่ืนต่อไป ถูกใจก็อยู่นาน ไม่ถูกใจก็อยู่สั้น แต่ไม่ได้กลับมาเห็นที่ตัวเอง  

คุณมิ้ง: ระฆังแรกตั้งใจฟัง เพ่งมาก จนเสียงระฆังหายไป ครั้งที่สองฟังไม่ค่อยได้ยิน เกิดความสงสัยว่า
สัญญาณของเราไม่ค่อยดีหรืออย่างไร  

อาจารย์หมอ: เราควบคุมไม่ได้ ความสงสัย ความเพ่งจ้อง มันมาของมันเอง ให้เรารู้จัก และรู้ว่าอาการ
ไหนควรละ ให้รู้จักอาการนั้นว่าเป็นภาระทางใจ เราเพ่งเราจ้องเพราะเราอยากเอาให้ได้ อยากฟังให้ได้ชัด ถ้า
เพ่งจ้องการงานที่ต้องท า ก็ท าไป แต่การมาเพ่งจ้องกับจิตตัวเอง มันไม่เป็นกลาง เป็นส่วนเกิน เป็นภาระ            
พอเห็นแล้วจ าได้ก็ผ่อนตัวเองลงหน่อย ยิ่งเราเจออาการไหนบ่อย ๆ ก็ยิ่งจ าได้แม่น ก็ผ่อนลงบ่อย ๆ ถ้าจ าไม่
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แม่นก็อาจเผลอไปท าอีกบ่อย ๆ หน้าที่ของเราคือจ าอาการได้แม่น แล้วเมื่อเจอก็รู้ว่าเกิดขึ้นแล้ว ไม่มีเสียง
ตัดสินตัวเองตามมาว่า ท าไมเรายังท าอย่างนี้อยู่อีก  

ท่าทีที่เห็นโดยความเป็นธรรมชาติ ว่าสิ่งเหล่านี้เป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นด้วยธรรมชาติของมันเอง ไม่
มีใครอยู่ในนั้น ไม่มีตัวเราอยู่ในอาการนั้นเลย เป็นเพียงปฏิกิริยาตอบโต้ของสมอง ของร่างกาย ของจิตใจ
เท่านั้น  

คุณจุ๋ม: ฟังแล้วดูลมหายใจตัวเองไปด้วย ไม่มีอะไร ส่วนระฆังครั้งที่สองที่เสียงหายไป ก็สงสัยว่าเสี ยง
มันหมดแล้วหรืออย่างไร  

อาจารย์หมอ: เพราะอะไรถึงไปดูลมหายใจ (เพราะไม่รู้ว่าจะท าอะไร ไม่สามารถจะจดจ่อเสียงได้อย่าง
เดียว) แปลว่าเราต้องท างานสองอย่าง ฟังแล้วต้องท าอะไรอีกอย่างหนึ่ง แสดงว่าเราฟังได้ไม่เต็มที่ เพราะต้อง
แบ่งอีกส่วนมาที่ลมหายใจ นี่เป็นความคุ้นชินของเราที่ต้องเกาะอะไรไว้สักอย่างหนึ่ง เหมือนมีบางคนบอกว่าให้
อยู่กับลมหายใจร้อยละ 20 อยู่กับการขับรถร้อยละ 80 อย่างนี้ไม่ใช่ เวลาขับรถก็ขับร้อยละ 100 เวลาฟังระฆัง
ก็ฟังไปร้อยละ 100 แต่นี่ก็ห้ามไม่ได้เช่นกัน เป็นความเคยชินของเรา ก็ไม่เป็นไร เห็นเป็นความเคยชิน และเป็น
เรื่องปกติที่เราอาจท าได้หรือไม่ได้ โดยไม่ต้องโทษตัวเอง  

เวลาที่เรากลัวหลุด กลัวไม่มีสมาธิในการฟัง เลยท าให้เราต้องอยู่กับลมหายใจ มันก็ดี แต่นี่เป็นความ
ยึดถือซึ่งท าให้เกิดภาระทางใจกับตัวเราเอง เป็นความยุ่งยากเล็ก ๆ ที่เกิดขึ้น แต่เมื่อเราฝึกฝนให้เห็ นเป็น
อาการ เราจะไม่ต้องคาดคั้นว่าจะต้องท าให้ได้ 

 
Core Value 
 คุณค่าส าคัญของการฝึกฝนจิตใจ คือการมีปัญญาเห็นตามความเป็นจริง ความเข้าใจแก่นนี้จะเป็นตัว
หล่อเลี้ยงท่าทีต่อปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นระหว่างการฝึกฝน ความผิดพลาดต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจะถูกการมองด้วย
ท่าทีอย่างนี้ เพ่ือให้เรากลับมาอยู่บนเส้นทางหลักคือทางสายกลาง  
 ทางสายกลางอยู่ที่ไหน ทางสายกลางเกิดขึ้นจากความรู้ทันความไม่กลาง เมื่อทิ้งส่วนเกินที่เป็นความ
ไม่กลาง ทิ้งส่วนที่ไม่ใช่ ก็จะเหลือแค่ส่วนที่ใช่ เพราะของเดิมมันเป็นอย่างนั้นอยู่แล้ว เป็นพุทธะอยู่แล้ว เราก็มา
ท าความรู้จักส่วนเกินให้ละเอียดขึ้นเรื่อย ๆ  
 หลายคนเคยชินและถนัดกับการอยู่กับลมหายใจ ท าบ้างก็ไม่เป็นไร เราดูโดยความเห็นเป็นมัน             
เห็นเป็นขันธ์ ถ้ามั่นคงแบบนี้จะไม่มีภาระเยอะ บางคนช านาญในการจับลมหายใจ แต่จับแล้วก็อยู่แค่นั้น             
อยู่แล้วสบาย ติดความสบาย ซึ่งก็ดี เป็นสุขภาวะ เป็นการหายใจแบบโยคะ แต่ที่เราก าลังพูดกันคือ ดีกว่านี้มี
อยู่อีก ไปให้สุดหนทาง ถ้าจะไปแบบนี้ก็เปลี่ยนท่าทีความเข้าใจของเรา  
 ลมหายใจก็มีประโยชน์ ใช้อย่างถูกต้องก็ดี โดยเฉพาะเป็นประโยชน์ในช่วงสุดท้ายของชีวิต ท าให้ไป
สบาย ถ้าเราใช้ถูกต้อง ถูกเวลา ก็เป็นประโยชน์ แต่บางคนจมไปกับลมหายใจ ไม่เห็นอะไรอย่างอ่ืนเลย  
 ร่องความเคยชินในการอยู่กับลมหายใจเป็นความพยายามในการอยู่กับปัจจุบัน มีเจตนา มีการกระท า 
แต่นี่เราก าลังฝึกฝนโดยไม่เจตนาว่าจะเอาอะไร ก าลังฝึกเพ่ือที่จะเห็นตามความเป็นจริง เห็นไปซื่อ ๆ รู้ไป             
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ตรง ๆ ให้สภาวะที่รู้ซื่อ ๆ ตรง ๆ เกิดได้บ่อยขึ้นด้วยการที่รู้ถึงการรู้ที่ไม่ซื่อไม่ตรง ว่าเราก าลังรู้และมีการดิ้น มี
การบิดพลิ้ว เช่น อยากจะเจอของดี ๆ เลยหลบของไม่ดี หลบไปซ่อนในลมหายใจ เป็นต้น เราเห็นและรู้จน
ช านาญก็จะไม่หลงวนเวียนแบบนั้นนานไป ภาระก็เบาลง  
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สุขสัญจร online: New Normal ครั้งที่ 2 

“คุณค่ำของ New Normal คือควำมม่ันคงภำยใน” 
วันพฤหัสบดีที่ 14 พฤษภำคม 2563 เวลำ 19.00-20.00 น.  

ผ่ำนระบบ Zoom 
 
 
 

โดย รศ.นพ.ชัชวำลย์ ศิลปกิจ  
ผู้อ ำนวยกำรศูนย์จติตปัญญำศึกษำ 

มหำวิทยำลัยมหิดล 
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สุขสัญจร online: New Normal ครั้งที่ 2 
“คุณค่ำของ New Normal คือควำมม่ันคงภำยใน” 

โดย รศ.นพ.ชัชวำลย์ ศิลปกิจ ผู้อ ำนวยกำรศูนย์จิตตปัญญำศึกษำ 
วันพฤหัสบดีที่ 14 พฤษภำคม 2563 เวลำ 19.00-20.00 น. ผ่ำนระบบ Zoom 

 
New Normal มีคุณค่ำอย่ำงไร 

ปัจจุบันคนพูดถึง New Normal กันเยอะ แต่โลกมีการเปลี่ยนแปลงมาหลายครั้งแล้วเราก็กลับไปใช้
ชีวิตเดิม ๆ แบบ Old Normal อยากชวนให้วิกฤตครั้งนี้เป็นตัวกระตุ้นให้เรากลับมาดูแลสภาวะใจของเรา            
ท าอย่างไรให้การเปลี่ยนแปลงข้างนอกมีท่าทีในใจเราที่หล่อเลี้ยงให้เกิดความงอกงาม เช่นเราต้องมี Social 
distancing เราจะท าอย่างไรด้วยความใส่ใจและห่วงใยว่า เราท าเพ่ือดูแลตนเองและคนอ่ืน ไม่ใช่ท าเพราะเป็น
สิ่งที่ต้องท า ซึ่งเราจะได้ทั้งสองต่อ ต่อแรกคือเราได้ดูแลความปลอดภัยของตัวเอง ต่อที่สองคือเราได้ฝึกฝน
จิตใจ ได้ภาวนา มีความรู้เนื้อรู้ตัว มีจิตใจที่อ่อนโยนในการนึกถึงประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน  

New Normal ไม่ใช่สิ่งที่ท าไปตามน้ า ที่เพียงต้องท าตามกระแสสังคม แต่ภายใต้กรอบของสิ่งที่ท ามี
ก้าวย่างของคุณค่าเกิดขึ้น มีความผ่องใส ผ่อนคลาย ยืดหยุ่น มีความอ่อนโยน มีความเป็นมนุษย์ เอ้ืออาทรกัน
และกัน เราจะท าอะไรไม่ส าคัญเท่าเราท าสิ่งนั้นอย่างไร 

 
กำรเปลี่ยนแปลงเพื่อควำมม่ันคงจำกภำยใน  
 พ้ืนฐานเดิมแท้ของจิตใจมีความผ่องใส มั่นคง และบริสุทธิ์อยู่แล้วโดยธรรมชาติ แต่เมื่อถูกกระทบก็
เกิดความสั่นไหวซึ่งอาจท าให้สูญเสียความมั่นคงไปเป็นคราว ๆ เมื่อเราเรียนรู้ที่จะเท่าทันสิ่งที่มากระทบ จะ
ช่วยให้เราไม่ถล าตามไปกับความสั่นไหวนั้น  
 ทักษะเบื้องต้นคือการสังเกตและเท่าทันสภาวะจิตใจของตัวเอง ให้เรารู้สิ่งที่กระทบใจเราซึ่งก็คือ 
ความคิด ความนึก ความรู้สึก ฝึกสังเกตที่จะรู้แบบนั้นในขณะที่มีความคิด ความนึก ความรู้สึก เมื่อรู้สิ่งที่มา
กระทบแปลว่าเราเป็นผู้รู้ ผู้สังเกต พอรู้ได้แบบนั้นก็จะแล้วแต่ว่า เราจะมีสติรู้แล้ววางไว้ตรงนั้นหรือรู้แล้วไหล
ตาม  
 ถ้ารู้แล้วไหลตามแบบที่เรามักเป็นกันในปัจจุบัน คือเวลาความคิดมาเราก็ตกใจ กังวลไปกับมัน อย่างนี้
เรียกว่าหลงไปตามอารมณ์ ไปตามความคิด สเต็ปแรกคือการรู้ทัน แต่เมื่อรู้ไม่ทัน หลงไปตามความคิด หากเรา
รู้ทันได้ตอนไหนก็ตอนนั้น จะรู้ช้ารู้เร็วไม่ใช่ปัญหา รู้แล้วคือดีแล้ว คล้ายกับเวลาที่เราหลับ หลับไปนานแค่ไหน
ไม่รู้ แต่ตอนนี้เมื่อตื่นก็คือตื่น ไม่ได้หลับแล้ว 
 ความผิดปกติของใจ คือการหลงไปกับความคิด ความรู้สึก หลงไปกับอดีต กับอนาคต นี่คือ Old 
Normal คือเราอยู่กับความคุ้นชินแบบนี้มานานจนเป็นความปกติ เรานึกว่ามันเป็นปกติเพราะเราไม่เคยรู้ว่านั่น
คือความผิดปกติของใจต่างหาก 
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New Normal ของใจ 
 New Normal ของใจ คือความปกติอันใหม่ที่ทุกคนมีศักยภาพที่ท าได้ คือการยกระดับของความรู้เนื้อ
รู้ตัว ไม่ตกร่องของความคุ้นชินเดิมซ้ า ๆ เราก็จะมีความสามารถในการยับยั้งชั่งใจ การรอคอย ความกลัว ความ
กังวล ความว้าวุ่น ความฟุ้งซ่านต่าง ๆ ได้ โดยเห็นว่ามันเป็นเพียงสิ่งที่มากระทบใจเรา การด ารงความบริสุทธิ์
ของจิตใจ คือการรู้ทันเหตุของสิ่งที่มาท าให้จิตใจไม่บริสุทธิ์  
 การรู้ทันตามที่กล่าวมานั้น ถ้ารู้ได้ทันและเป็นกลางก็จะจบเร็ว ประเด็นที่ส าคัญคือ ท าอย่างไรถึงจะมี
ความช านาญที่จะกลับมารักษาจิตใจโดยไม่หลงวิ่งตามความคิด วิ่งตามอดีต อนาคต วิธีการคือการท าความรู้จัก
จิตใจที่หลงไปนั่นแหละ รู้จักในฐานะที่เป็นผู้สังเกต โดยไม่หลงไปเป็น อาศัยการฝึกฝนเรื่อย ๆ จนเกิดเป็น 
New Normal หรือความปกติอันใหม่ของใจ 
 มีเวลาเยอะแยะให้เราฝึกรู้จักสังเกตว่าตอนนี้จิตใจเรามีอาการอย่างไร เช่น ฟังอยู่ตอนนี้แล้วช าเลือง
มอง อาจเห็นว่าพอฟังตอนไหนที่โดนใจ ใจก็ชอบ หรือฟังตอนไหนที่ไม่รู้ เรื่อง ก็งง ๆ สงสัย พูดอะไรไม่เห็น
เข้าใจเลย หรือบางทีก็วอกแวกไปกับคนที่เดินผ่านไปมา หรืออะไรก็ตาม เราเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นในใจเหล่านี้เป็น
ปรากฏการณ์ เรามาท าตัวเป็นนักศึกษา นักวิจัย นักสังเกต โดยการเอาใจใส่มาที่กายที่ใจของเรา เพ่ือให้เกิด
การรู้เห็นตรง ๆ สด ๆ ไม่ใช่การคาดเดาเอา 
 เมื่อก่อนเราอาจเป็นผู้เล่นละครเสียเองด้วยการกระโจนไปกับความคิด ความรู้สึกต่าง  ๆ แต่การฝึก
แบบนี้ท าให้เรากลับมาเป็นผู้ดูละคร คือ การดูอาการต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในใจของเรา ช่วงดูละครแรก ๆ อาจลุ้น  
ให้นางเอกตบนางร้าย แต่ท าไปบ่อย ๆ ก็จะเป็นผู้ดูที่ผ่อนคลายขึ้น ไม่ลุ้นเยอะ สนุกกับการดูแต่ไม่ถล ากระโจน
ลงไป ดูด้วยใจที่เป็นกลางมากขึ้น 
 
ช่วงกำรฝึกฝน 
 อาจารย์หมอ: จะมอบหมายให้ท ากิจกรรมอย่างหนึ่งโดยให้ท า 2 รอบ รอบแรกให้ท าเลย รอบท่ีสองจะ
มีค าแนะน าเพ่ิมเติมเล็กน้อย แล้วลองเปรียบเทียบการท ากิจกรรมทั้ง 2 ครั้ง กิจกรรมที่ให้ท าคือการใช้นิ้วมือ
นับ 1-10 โดยสลับด้านขวาและซ้าย (มีท่าทางประกอบ) 
 รอบแรกพอลองท าแล้วเป็นอย่างไรบ้าง มีความกังวล กลัวผิด ไร้สาระ โอ๊ย เคยท ามาแล้ว เกิดสารพัด
เสียงในหัวเลยใช่หรือไม่ เดี๋ยวรอบ 2 เราจะท าสักสามรอบ ระหว่างที่ท าให้สังเกตจิตใจตนเองไปด้วยว่า 
ระหว่างที่ท างานใจเราเป็นอย่างไรบ้าง 
 
กำรท ำที่เพ่งเล็งผล 
 ผู้เข้าร่วม 1: รอบแรกเครียด กังวล กดดัน จะท าถูกมั้ย ช่วงท้ายแอบข า ท าผิดท าถูก รอบสองท าได้ถูก 
เริ่มท าได้เร็วขึ้น สนุกข้ึน รอบสามท าได้ถูกหมดเลย ท าได้เร็วขึ้น รู้สึกดีใจ  
 อาจารย์หมอ: เราก าลังเน้นอาการของจิตใจ อาการกังวล กลัว อึดอัด ลังเล ชะงัก อาการเหล่านี้ท าให้
ใจเราเสียความมั่นคง กรณีของท่านแรกความคุ้นชินคือ เวลาจะท าอะไรต้องท าให้ได้ พอเจอของใหม่ที่ไม่คุ้น   
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ไม่เคยท า บางคนอาจรู้สึกท้าทาย น่าท า บางคนอาจรู้สึกกังวล ในขณะที่บางคนอาจขอลองตาม ขอสังเกตคน
อ่ืนดูก่อน คนที่กลัวผิดเยอะก็จะค่อย ๆ ออกนิ้วช้า ๆ ค่อย ๆ เล็งให้แน่ใจ ถ้าท าไม่ถูกก็จะไม่ค่อยออก เหล่านี้
เป็นภาระของใจที่ชวนให้เราแค่มาท าความรู้จัก เราไม่ได้มาท าเพ่ือแข่งขันกันว่าใครเร็วกว่าใคร  
 ผู้เข้าร่วม 2: เล่นกิจกรรมนี้แล้วรู้สึกว่าต้องใช้สมาธิแยกแยะทั้งซ้ายและขวา เลยเริ่มจากท าช้า ๆ พอ
เริ่มคล่องก็ท าได้ไวขึ้น  
 อาจารย์หมอ: การใช้สมาธิแยกแยะซ้าย-ขวาเป็นภาระไหม หนักไหม จะเห็นว่าสิ่งนี้เป็นภาระ มีความ
ยุ่ง มีส่วนเกิน ท าแล้วต้องใช้สมาธิแสดงว่าต้องอาศัยพลังงานมากขึ้น ถ้าเราสังเกตได้ว่าความโปร่งสบาย ความ
ชิล ๆ มันหายไปชั่วขณะ นี่คือการสังเกตที่ถูกต้อง เราสังเกตเพ่ือจะรู้จักความเป็นจริง เวลาเราติดกับการที่ต้อง
ท าได้ ต้องท าดี เราจะไม่ค่อยได้สังเกตอาการหรือมิติด้านใน แต่ใจเราไปอยู่ที่ผลของการกระท า เราจะมอง
ตัวเองไม่ออก ไม่เห็นจะรู้สึกอะไรเลย ไม่เห็นจะเป็นภาระอะไรเลย การบอกแต่ผลของสิ่งที่ท าแต่ไม่เห็นอาการ
ในขณะที่ท าแสดงว่าเราอาจไม่ทันสังเกตอาการเหล่านั้น  
 เวลาที่ท าช้า ๆ แสดงว่าเกิดความระวัง ที่ระวังก็เพราะกลัวผิด บางคนก็ท าแล้วไม่สนุกเพราะเครียด 
ปกติถ้าจัดกิจกรรมแบบเจอหน้ากัน จะให้ท าถึงสิบรอบ และจะมีบางคนที่ท าไป 5-6 รอบแล้วไม่ได้ก็ไม่อยาก
ท าแล้ว เพราะเวลาที่เราเพ่งเล็งเอาผล พอท าแล้วจะเป็นภาระทางใจเยอะ ก็จะท าได้ไม่นาน 
 
ไม่ดิ้นรน ลดเงื่อนไขของชีวิตลง 
 ผู้เข้าร่วม 3: ตอนแรกที่ท านึกอยู่ว่าจะเกร็งนิ้วยังไง พอหลัง ๆ ก็คล่องข้ึน  
 ผู้เข้าร่วม 4: ท าครั้งแรกเกร็ง กลัวผิด พอสักพักเลยหลังตาลง ผ่อนคลาย แล้วก็ท าได้ดีขึ้น ท าอย่าง
สบาย ๆ  
 อาจารย์หมอ: เราได้บทเรียน 2 อย่าง อย่างแรก เราเห็นอาการ คือ ภาระหรือความหนัก แล้วถ้าเราไม่
หลงไปกับมัน ท าไปเรื่อย ๆ เดี๋ยวความหนักมันก็จะหายไปเอง เหมือนในสถานการณ์โควิด -19 ที่ช่วงมีเคอร์ฟิว
แรก ๆ เราก็อึดอัด คับข้อง แต่พอเวลาผ่านไปเรื่อย ๆ ก็มีความเคยชิน ปรับตัวได้ มีความช านาญในการใช้ชีวิต
แบบนี้มากขึ้น 
 เวลาเราเผชิญกับสิ่งที่ไม่อยากท า พอท ารอบแรกไม่สนุกแล้วเราก็เลิกท า เราก็ไม่ได้เรียนรู้ เวลาเราไม่
พอใจ ไม่ชอบ ก็มักหนีไปท ากิจกรรมอย่างอ่ืน ทักษะ New Normal ที่ส าคัญคือการอยู่กับสิ่งที่ไม่ชอบ ไม่ถูกใจ 
ไม่เป็นอย่างที่เราปรารถนา ได้โดยไม่ดิ้นรน สามารถเห็นสิ่งเหล่านั้นว่ามันเป็นสภาวะตามธรรมชาติ ว่าเป็นไป
ไม่ได้ที่จะให้อะไรเป็นไปดั่งใจทุกอย่างในชีวิต บางครั้งก็ชิล ๆ บางครั้งก็เป็นปัญหา มีภาระ ชีวิตมันคืออย่างนี้
แหละ ยามที่มีภาระก็คือชีวิต ยามที่ไม่มีภาระ สุขสบายดีก็คือชีวิต 
 ให้เรามองเห็นอะไรเป็นเช่นนั้นตามที่มันเป็นเองไม่ว่าจะทุกข์หรือสุข ลดเงื่อนไขของชีวิตลง ก าแพง
ของเงื่อนไขในชีวิตถูกทะลายลง ไม่ได้ก็ได้ ไม่สมหวังก็ได้ เรียนรู้ที่จะปรับเปลี่ยนและท าใหม่โดยไม่สร้างภา ระ
ให้ตัวเอง ไม่ต่อว่าว่ารู้อย่างนี้.....ท าไมไม่เป็นอย่างนั้น..... เราน่าจะท าอย่างนั้นอย่างนี้ 
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ช่องว่ำงระหว่ำงควำมคิดกับตัวเรำ 
 เวลาที่เรามีสติ รู้ทันถึงภาระในจิตใจ จะมีช่องว่างระหว่างความคิดกับตัวเราให้เราได้เติมความคิดที่ดีๆ 
เราอาจตระหนักว่า เราเคยผ่านงานยาก ๆ มาตั้งหลายครั้งแล้ว เราสามารถให้ก าลังใจตัวเองได้ ไม่หลงไปกับ
ความกลัว ความกังวลจนเกินไป ไม่ละท้ิงงานไปหาอะไรกินก่อนจนท าให้ประสิทธิภาพการท างานของเราลดลง 
ที่เป็นอย่างนั้นเพราะเราอยู่กับสิ่งที่เราไม่ชอบไม่ได้ ทักษะที่ส าคัญคือ เราสามารถพาใจเรากลับมาสู่ภาวะปกติ
โดยไม่ต้องดิ้นรนท าอะไร 
 คนที่กลัว กังวล อึดอัด คับข้อง ไม่ใช่คนผิดปกติ มันเป็นสภาวะที่ใจเราหวั่นไหวจากสิ่งที่มากระทบ เรา
ห้ามไม่ได้ ไม่ใช่เราไม่ดี ไม่เก่ง เพียงแต่เราไม่ได้ฝึกฝนใส่ใจที่จะฝึกฝน เหมือนกล้ามเนื้อเราไม่แข็งแรง ยกของ 1 
หรือ 2 กิโลกรัมก็เมื่อยแล้ว ในขณะที่คนอ่ืนอาจยกได้ถึง 5 กิโลกรัม การฝึกฝนจิตใจจะช่วยเพ่ิมทักษะในการ
ดูแลจัดการจิตใจตนเอง ท าให้มีจิตใจที่มั่นคงเข้มแข็งมากขึ้น 
 
กำรดูแลจิตใจไม่ใช่พวกโลกสวย 
 เรามักมีค าพูดบอก เตือนคนอ่ืนว่า ปล่อยวางเถอะ อยู่กับปัจจุบันเถอะ อย่าคิดมาก และมักพูดใน
ขณะที่อีกฝ่ายไม่อยู่ในสถานะที่พร้อมต่อการฟัง เพราะเขาก าลังเสียหลักและท าไม่ได้ แต่อยากชวนให้เรา
กลับมาเตรียมความพร้อมของเราเองแทนที่จะคอยแต่บอกคนอ่ืน 
 การดูแลจิตใจไม่ใช่ว่าเราจะปฏิเสธความทุกข์ยาก ไม่ใช่ว่าโลกสวย แต่เราอยู่กับความเป็นจริง เรายัง
อยู่กับปัญหาที่ต้องแก้ไข โดยจะท าด้วยใจร่มเย็น สงบ สุขุม รอบคอบ การที่ใจจะเป็นอย่างนั้นมาจากการที่เรา
ได้วางภาระทางใจลงก่อน ไม่ว่าจะเป็นอดีตที่ผ่านไปแล้ว อนาคตที่ก าลังจะมาและยังไม่รู้ว่าคืออะไร และเรา
กลับมาใช้สติสัมปชัญญะ ใช้ความรู้ที่มีในการแก้ปัญหา ดังนั้น ขั้นตอนแรกที่ส าคัญคือการยอมรับ เมื่อยอมรับ
ความสบายก็เกิดขึ้น และเราจะใช้ความสบายนั้นไปด าเนินชีวิต 
 
ใจที่ทะยำน อยำกท ำให้ได้ ให้เสร็จ 
 ผู้เข้าร่วม 5: รู้สึกท้าทายเวลาได้รับมอบหมายงาน ลงมือท าทันที พอท าแล้วอึดอัด ไม่คล่อง ต่อมาเริ่ม
จับจังหวะการเคลื่อนไหวได้ ใจก็เริ่มผ่อนคลาย เพลินกับการสังเกตท่าทางร่างกายและใจตัวเองด้วย 
 อาจารย์หมอ: เห็นแบบแผนของอาการทางใจ เป็นสไตล์ของเราว่าพอเจออะไรใหม่ ๆ เราก็รู้สึกอยาก
ลองและจะมุ่งเป้าท าให้ได้ ใจเราไปเร็ว แต่มือ (ร่างกาย) เราไม่คุ้น มือมันท าไม่ทันใจเลยเกิดความหงุดหงิด          
คับข้อง แต่เมือ่เราตั้งหลักได้ทัน ช้าลงสักนิด ผ่อนคลายลงหน่อย รู้ทันว่าเราไม่ได้แข่งกับใครนี่ ก็ค่อย ๆ เรียนรู้
ไปได้ หรืออยากท าให้ได้ดี เราก็มีทางเลือกที่ค่อยกลับไปฝึกได้ด้วยตัวเองอีก จะเห็นว่าพอช้าลง จะมีทางเลือก
อีกเยอะที่จะท าให้ใจเรากลับมาผ่องใส  
 เวลาที่มือเรายังท าไม่คล่อง แล้วเราก็ไม่ต้องรู้สึกแย่ได้มั้ย เมื่อไม่คล่องเพราะไม่เคยท าก็ไม่เป็นไรได้
หรือไม่ การรู้ว่าเรามีแบบแผนในการที่ต้องท าอะไรให้ได้ ให้เสร็จ นี่เป็นสิ่งที่ท าให้เกิดความคับข้อง หงุดหงิด           
มาจากความใจเร็วและความจะเอาให้ได้ของเรานี่เองที่ท าให้เราเป็นคนหงุดหงิด ไม่พอใจ เจ้าโทสะ พอเห็น
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อย่างนี้ ครั้งต่อไปที่ใจเราจะทะยานพุ่งไปข้างหน้า เราจะเห็นอาการอยากเสร็จเร็ว ๆ เราก็สามารถช้าลงสักนิด 
หายใจลึก ๆ ใจเย็นลงหน่อย ช้าลงนิดก็ได้ คนอ่ืนจะได้ตามทัน 
 
อะไรในใจก็มีไว้เพื่อสังเกต 
 ผู้เข้าร่วม 6: ช่วงต้นท าไม่คล่อง กลัว พอเริ่มท าได้ก็รู้สึกดีใจ แล้วพอดีใจก็กลับไปท าผิดอีก 
 อาจารย์หมอ: ความดีใจ เพลิน ๆ ก็อาจท าให้เราหลุด เพราะลืมรายละเอียด นี่เป็นเรื่องปกติ เราฝึก
เพ่ือเห็นอาการ เราเน้นกระบวนการเรียนรู้ไม่ได้เน้นที่ผลลัพธ์ ภารกิจนี้มีส่วนเกินที่เป็นความกลัว ความกังวล
ซึ่งห้ามไม่ได้ ความกลัว ความกังวลเหล่านี้จะมาเป็นภาระกับสุขภาวะทางใจของเราน้อยลงเรื่อย  ๆ ด้วยการ
ฝึกฝนให้สิ่งที่มากระทบใจเหล่านี้ส่งผลต่อมือที่เราก าลังท างานน้อยลง เมื่อฝึกไปจนช านาญเราก็สามารถท าไป
โดยไม่ต้องคิด 
 พอเราท าจนช านาญแล้วมีคนมาชวนเราท า เราจะเห็นว่าตัวเราพองโตขึ้นมา อัตตาตัวตนก็ขึ้นมา ซึ่งก็
ไม่ได้ผิดอะไร เราก็อาศัยการมีตัวตนอย่างนั้นเพ่ือเอาไว้สังเกต ให้เห็นตัวตน เห็นอัตตา เห็นการเปรียบเทียบ 
เห็นเพื่อรู้ แต่ไม่ใช่เห็นเพ่ือตัดสินว่าท าไปเราเป็นคนอย่างนี้ ฝึกเห็นมันเป็นเพียงปรากฏการณ์ทางจิตใจ 
 
อยู่กับสิ่งท่ีไม่ชอบด้วยควำมไม่ขุ่นมัว 
 ผู้เข้าร่วม 7: รู้สึกกลัวท าผิด คิดว่าท าไม่ได้ เลยไม่ท าในรอบแรก พอรอบท่ีสองก็ท าแบบบังคับให้ตัวเอง
ตั้งใจเพราะอยากเข้าร่วมกิจกรรม ท าดีขึ้นแต่ก็ท าช้า พอรอบที่สามท าได้เร็วแต่ท าผิด รู้สึกอึดอัดเลยหนีไปท า
อย่างอ่ืนเลย 
 อาจารย์หมอ: อันนี้ดีมากที่สะท้อนตามความเป็นจริง ท าให้เห็นว่าพอเราคาดหวังผล เรามีเงื่อนไข           
เราตกหลุมการต้องท าในสิ่งที่เราไม่อยากท า เมื่อเกาะอยู่กับความไม่อยากอยู่นาน ความรู้สึกนี้จะดึงให้มือเรา
ตกไปด้วยจนไม่อยากท าอีก นี่มาจากการที่เราต้องเจอสิ่งที่เราไม่คุ้น ไม่ชอบ 
 นี่เป็นทักษะส าคัญในการที่เราจะอยู่กับสิ่งที่เราไม่ชอบได้โดยไม่ต้องขุ่นมัว ให้ความไม่ชอบเหมือนฝุ่น
ละอองที่เราใส่หน้ากากป้องกันตัวเองเอาไว้ ไม่สูดมันเข้าไป หรือเรามีบ้านที่ปกป้องเราจากฝุ่นละอองนั้น ไม่ให้
ความขุ่นมัวมากวนจิตใจของเรา เรายังท างานของเราไป ความไม่ชอบนั้นก็ยังอาจมาแหย่ ๆ ให้มือเราหยุดท า 
แต่เรายังมั่นคงและฝึกฝนท าต่อไป นั่นจะท าให้ภาวะจิตใจที่มั่นคงเกิดขึ้นตามมา เหมือนเราฝึกกล้ามเนื้อให้
แข็งแรงเวลาที่ไปฟิตเนส เราวิ่งไปแล้วเหนื่อย แต่เมื่อวิ่งต่อไปเรื่อย ๆ กล้ามเนื้อเราก็แข็งแรงขึ้น หรือเวลาเรา
จะนั่งสมาธิ นั่งไปแล้วเบื่อก็เลิกนั่ง อย่างนี้แปลว่าเราฝึกท าตามความอยากของเรา เพราะเมื่อมีความไม่              
อยากท า มีความเบื่อมากระทบ ใจเราก็ไหลไปตามความไม่อยากท าหรือความเบื่อนั้น แล้วบางทีก็มีเหตุผลมา
สนับสนุนว่า จะท าไปท าไม เสียเวลาเปล่า ไปดูทีวีดีกว่า ไปนอนดีกว่า แถมบางทีก็เป็นเหตุผลที่ดูดีกว่านี้ด้วยซ้ า 
 ถ้าเราตั้งเป้าหมายในการฝึกว่าเราจะฝึกเดินอย่างรู้เนื้อรู้ตัว ไม่ว่าจะเป็น 5 หรือ 10 นาที ซึ่งมันก็รู้บ้าง
ไม่รู้บ้าง แต่เราก็ท าแม้จะไม่อยากท า ไม่อยากรู้แล้วอยากปล่อยให้ใจลอย ก็ช าเลืองดูว่าอะไรท าให้ไม่อยาก   
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การรู้เนื้อรู้ตัวท าให้มีภาระมากขนาดที่ท าให้เราไม่เบิกบานหรือเปล่า เราก าลังท าอะไรเกินไปหรือเปล่า            
เราเครียด เราไม่เบิกบานเพราะใจที่อยากจะเอาให้ได้อยู่หรือเปล่า 
 
เห็นว่ำมี แต่ไม่ถือสำมัน 
 ผู้เข้าร่วม 8: รอบแรกงง ๆ และข ากับความพยายามของตัวเอง ก็ท าไปเรื่อย ๆ เห็นใจตัวเองที่สบาย
ขึ้น 
 ผู้เข้าร่วม 9: เห็นความตั้งใจ เห็นว่าตัวเองสนใจ ยอมรับ และเข้าใจ  
 อาจารย์หมอ: เราก็เรียนรู้ไปเรื่อย ๆ แล้วจะท าให้เราเห็นสภาวะแบบนี้ เป็นการเห็นโดยท่าทีใหม่ นี่คือ 
New Normal ที่ทุกคนควรพัฒนาไป ท่าทีใหม่คือ การเห็นปรากฏการณ์ในใจเป็นเสมือนสภาวะดินฟ้าอากาศ 
เป็นฟ้าแลบ ฟ้าร้อง เป็นอาการที่ปรากฏ ไม่ได้เห็นโดยความเป็นฉัน ว่าฉันไม่ได้ ฉันหงุดหงิด ฉันกลัว ค่อย  ๆ 
เรียนรู้และวางใจ ว่านี่คือความกลัวที่ปรากฏ คือความไม่ชอบ ไม่อยากท าที่ปรากฏ (ไม่ใช่ฉัน) 
 เมื่อเราเห็นโดยปรากฏการณ์ไปเรื่อย ๆ ความยึดถือ ความเหนียวของการยึดว่านั่นเป็นเราก็ค่อย ๆ  
ลดน้อยลง เราเริ่มละจากความกลัว ความกังวล ความว้าวุ่น ต่าง ๆ ได้ ภาษาบางท่านใช้ค าว่าถอยออกมาดู            
ที่จริงเราก็ไม่ได้ถอยอะไร เราเพียงเห็นและวางใจเป็นกลาง ใส่ท่าทีของการเห็นว่าเราเห็นท่าทีที่ปรากฏให้ดู  
ต่อไปจะไม่ต้องมีค าถามว่า ท าไมต้องกลัว เพราะเราจะมองว่าอะไรต่าง ๆ นั้นปรากฏได้เป็นธรรมดา แต่เราไม่
ต้องไปวุ่น เราเริ่มไม่ถือสาท่าทีเหล่านั้น ซึ่งไม่ได้หมายความว่าเราปฏิเสธมัน เรารู้ว่ามีท่าทีเหล่านั้นอยู่ เพียงไม่
ถือสามัน 
 
แก้นิสัยไม่ดีด้วยกำรยอมรับ 
 ผู้เข้าร่วมซักถาม: ขอค าแนะน า อยากแก้นิสัยไม่ดีของตัวเอง เช่น ท างานไม่ค่อยตรงเวลา ก็รู้ว่าไม่ดี  
แต่มันเกิดขึ้น แล้วก็รู้สึกไม่ดีกับตัวเองที่แก้ไขนิสัยแบบนี้ไม่ได้ 
 อาจารย์หมอ: อันดับแรก ขอให้ยอมรับการมีอยู่ของทุกปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นนั้นก่อน ไม่ว่าจะเป็น
ความขี้เกียจ ความลังเล ความเกลียด ความโกรธ ความคับข้องใจ ฯลฯ เพ่ือให้เราทุกอย่างที่ปรากฏขึ้นด้วยใจ
เป็นกลาง แรก ๆ อาจยังท าไม่ค่อยได้ อาจมีค าต าหนิต่อว่าตัวเอง ท าไมเราเป็นอย่างนี้ ฯลฯ เราก าลังฝึกฝนเพ่ือ
ลดภาระทางใจเหล่านี้ให้น้อยลง เหมือนที่เคยอธิบายว่าปรากฏการณ์เหล่านั้น เช่น ความขี้เกียจ ฯลฯ เป็น
เหมือนลูกศรดอกแรกท่ียิงมาถูกเรา การมีค าต าหนิตัวเองซ้ าเติมอีกเป็นการยิงลูกศรอีกดอกเข้ามาที่ตัวเราเอง 
 เบื้องต้นเมื่อเราเห็นการผัดวันประกันพรุ่ง อาจลองสังเกตสักนิดว่ามาจากอะไร บางทีมาจากความกลัว
ว่างานจะออกมาไม่ดี ขณะท าบางทีจะมีเสียงในหัวว่างานจะออกมาดีไหม คนอ่ืนจะว่ายังไง เสียงเหล่านี้ท าให้
ใจหวั่นไหว หมดสมาธิที่จะจดจ่อท างาน แต่เมื่อเราทันเสียงเหล่านี้ เราวางใจว่ามันอยากจะพูดก็พูดไป แต่เรา
จะท างานตรงนี้จนถึงเวลานั้นเวลานี้ นี่คือการรู้ด้วยความเป็นกลาง ค่อย ๆ ขยับจาก 5 นาทีเป็น 10 นาทีเป็น 
20 นาที นี่เป็นการฝึก เราจะจับมันขึ้นมาท าแม้ว่าจะไม่อยากท า 
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 ฝึกใหม ่ๆ ก็อาจแพ้ใจตัวเองบ้าง ก็ไม่ต้องต่อว่าอะไร เข้าใจว่ายังท าไม่ได้ ยังสู้ความเหนื่อยล้าไม่ได้เป็น
ธรรมดา ยอมรับ ไม่ตัดสิน ล้มแล้วเริ่มต้นใหม่ เมื่อท างานเสร็จตอนเส้นตายทุกที ก็ลองวางแผนที่จะให้งาน
เสร็จล่วงหน้าดูบ้าง ท าได้ไม่ได้ก็ใจดีกับตัวเองบ้าง อ่อนโยนกับตัวเอง อย่าต าหนิติว่าตัวเองนัก พลังก็จะเหลือ
ไปจัดการกับสิ่งที่ต้องท า จะท าได้แค่ไหนไม่รู้ แต่ก็ฝึกไปเรื่อย ๆ ไม่ท้อใจ เหมือนในกิจกรรมที่ท าในแบบฝึกหัด 
ท าไปเรื่อย ๆ ผิดแล้วท าใหม่ เดี๋ยวก็ช านาญ 
 
จะฝึกจิตใจเด็ก ๆ อย่ำงไร 
 ผู้เข้าร่วมสอบถาม: อยากฝึกฝนให้เด็ก ๆ ได้เรียนรู้อย่างนี้ เวลาที่เด็กกลัว กังวล ให้เขาไปต่อกับ
ปรากฏการณ์แบบนี้ได้ ควรท าอย่างไร 
 อาจารย์หมอ: ในชีวิตประจ าวัน เวลาเด็กกลัว กังวล เราจะไม่ตัดสินด้วยค าพูดว่า ไม่ต้องกลัว ไม่ต้อง
กังวล ท าไมต้องกลัว มดกัดนิดเดียวไม่เจ็บหรอก ฯลฯ ค าพูดเหล่านี้เป็นค าพูดที่ไม่ช่วยให้เด็กได้กลับมารับรู้
และยอมรับความรู้สึกของตัวเองเพราะถูกบอกว่ารู้สึกแบบนั้นไม่ได้ ผู้ใหญ่เราควรมีมุมมองที่เข้าใจก่อนว่า
ความรู้สึกเหล่านั้นไม่ใช่สิ่งที่ไม่ดี แต่เป็นธรรมชาติที่ เกิดขึ้นเอง เราไม่ไปปิดกั้นเด็ก ๆ ว่า “อย่าไปกลัวเลย” 
“อย่าอิจฉาน้องนะ” “ไม่ต้องน้อยใจนะ” นี่เป็นค าพูดท่ีตัดสินความรู้สึกของเด็ก 
 สิ่งที่เราจะท าอาจไม่ใช่การสอนเด็กโดยตรง แต่เป็นการเข้าใจชีวิตแบบนี้ว่า เด็กมีอารมณ์ความรู้สึกได้ 
ในฐานะผู้ใหญ่เราจะช่วยให้เด็กเรียนรู้และยอมรับความรู้สึกของตัวเองด้วยภาษาของอารมณ์และความรู้สึกที่
ให้ความเข้าใจมากกว่าภาษาของเหตุผล เช่นเราอาจพูดกับเด็กได้ว่า “หนูก าลังเจ็บอยู่เนอะ” “หนูก าลังกลัว
เหรอ เป็นยังไง” “หนูไม่เคยเจอเนอะ เลยกังวลเนอะ” 
 
สรุป 
 อยากชักชวนให้มองว่า New Normal คือสภาวะปกติที่ยิ่งกว่า เดิมเราอาจใช้ชีวิตปกติอยู่แล้ว แต่    
New Normal คือความปกติของจิตใจ เป็นเรื่องความมั่นคงข้างใน สถานการณ์โควิดมีคนพูดถึงการ
เปลี่ยนแปลงภายนอกเยอะมากแล้ว ไม่ว่าจะเป็น social distancing การจัดระเบียบ การใช้ดิจิตอล ฯลฯ 
อยากให้ใช้โอกาสนี้มาเรียนรู้ที่จะใช้ชีวิตวิถีใหม่ที่มีการสังเกตและพัฒนาตัวเองอย่างต่อเนื่อง ท าได้เรื่อย ๆ ไม่
จ ากัดสถานที่และเวลา โดยการหันกลับมาสังเกตใส่ใจที่กายที่ใจของเราเอง จนเราจับปรากฏการณ์ได้ และเมื่อ
เห็นแบบแผนเดิม ๆ นั่นจะเป็นตัวกระตุก ปลุกให้เราตื่นขึ้น เป็นการท าโดยไม่มีภาระ การแผ้วถางของเราจะ
เป็นการเปิดทางให้จิตใจที่ผ่องใส บริสุทธิ์ ที่เรามีอยู่แล้วให้ออกมาท างาน 
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โดย รศ.นพ. ชัชวำลย์ ศิลปกิจ  
ผู้อ ำนวยกำรศูนย์จติตปัญญำศึกษำ 

มหำวิทยำลัยมหิดล 
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เติบโตจำกภำวะวิกฤต 

ตามหลักทางจิตเวช เมื่อพบผู้ป่วยที่ทุกข์จากการต้องเผชิญวิกฤตการณ์ในชีวิต แพทย์จะไม่ท าแค่ให้
ผู้ป่วยคนนั้นพ้นวิกฤตเท่านั้น แต่จะพิจารณาว่าจะท าอย่างไรเพ่ือให้คนคนนั้นได้เติบโตด้วย เพ่ือให้มีการพัฒนา
ทักษะหรือจุดบกพร่องที่เราอาจไม่เคยรู้มาก่อนให้สามารถเผชิญกับวิกฤตการณ์อ่ืนที่อาจพบในอนาคต นั่น
หมายความว่าอย่างน้อยที่สุดคือการช่วยให้ผู้ป่วยกลับสู่ภาวะเดิมก่อนเจอวิกฤต นี่คือดีแล้ว แต่ที่ดียิ่งกว่าคือ 
ดีกว่าก่อนที่เราจะเจอวิกฤต คือเราสามารถเติบโตจากการผ่านเหตุวิกฤตการณ์ได้อีกด้วย  

ภาวะวิกฤตท าให้เกิดสิ่งที่เป็นภาระ คือความกังวล ความกลัว ความเครียด หรืออึดอัดคับข้องกับ
มาตรการต่าง ๆ ในสถานการณ์โควิด -19 นี่เป็นตัวบอกว่าเราไม่มีความพร้อมทางจิตใจมากพอกับการเผชิญ
สถานการณ์ ถ้าเราเพียงประคับประคองตัวเองไป แล้วพอหลังวิกฤตก็กลับไปสู่ชีวิตแบบเดิม ๆ คือเมื่อเจอ
วิกฤตครั้งใหม่เราก็กลับไปกังวล บ่น ก่นด่า วุ่นวายใจแบบที่เคยเป็นมาแต่เดิม นี่คือการที่เราไม่ได้ใช้วิกฤตนี้ให้
เกิดการเติบโตงอกงาม น่าเสียดาย 

New Normal คือการที่ใจเรากลับมาเป็นปกติได้ในสถานการณ์ที่ไม่ปกติ ซึ่งหมายความว่าจิตใจเรา
ต้องมีความเข้มแข็งมั่นคง มีความพร้อมมากขึ้น นี่คือสิ่งที่อยากให้เราได้มีการพัฒนา แบบนี้จึงจะเรียกว่าดียิ่ง
กว่าเดิม 
จะพร้อมได้ต้องรู้จักจิตใจตัวเองก่อน 

การที่เราจะพัฒนาให้เรามีความพร้อมในการเผชิญวิกฤตมากขึ้น เราก็ต้องกลับมาท าความรู้จักจิตใจ
ตัวเองก่อน ว่าเรามีความอ่อนไหวกับอะไรที่มากระทบทางใจบ้าง เช่น ข่าวดรามา ตัวเลขผู้ติดเชื้อที่เพ่ิมขึ้น 
พฤติกรรมคนในสังคมที่เห็นแก่ตัว ที่เมื่อเจอประเด็นเหล่านี้ทีไรก็รู้สึกกระทบใจทุกที การเรียนรู้สิ่งเหล่านี้                
นี่แหละที่จะเป็นจุดเริ่มต้นในการสร้าง New Normal 

ภาวะเสียศูนย์หรือเสียหลัก คือ ภาวะที่จิตใจเสียหรือแกว่งไปจากภาวะปกติ อย่าง ณ ขณะนี้หลายคน
อาจรู้สึกสบาย ๆ ดี เป็นปกติ แต่บางคนฟัง ๆ อยู่ก็อาจมีความสงสัย “ท าไมอาจารย์พูดอย่างนี้ ไม่เห็นเข้าใจ” 
ความไม่เข้าใจ ความกังวลที่จะต้องเข้าใจ เหล่านี้คือการเสียศูนย์ไปจากความปกติ ซึ่งก็เกิดข้ึนได้ 

เมื่อเราสังเกตและรู้เท่าทันความไม่เป็นปกติและเรายอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น เราก าลังเปลี่ยนตัวเองจากผู้ที่
ไหลไปกับอารมณ์ต่าง ๆ มาเป็นผู้รู้ผู้ดู เมื่อสังเกตเห็นบ่อย ๆ เราก็จะเป็นกลางกับอารมณ์ต่าง ๆ ได้ดีขึ้น 
หลักการย่อ ๆ มีแค่นี้ 
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ควำมเคยชิน 
 คนเรามักมีความเคยชินกับการตอบสนอง หรือตอบโต้อย่างอัตโนมัติด้วยความชอบ-ไม่ชอบ          
การเรียนรู้จิตใจตัวเองแบบนี้ คือการเรียนรู้เพ่ือจะท าให้เกิดความเคยชินอันใหม่ เป็นอัตโนมัติแบบใหม่ คือ
อัตโนมัติที่จะไม่จมไปกับความชอบหรืออึดอัดไปกับความไม่ชอบไม่พอใจ 
 หลักการก็วนเวียนอยู่แค่นี้ ไม่มีอะไรมาก แต่อยากชวนให้น าความเข้าใจนี้มาอยู่ มาสังเกตกับชีวิต
ตัวเองจริง ๆ การเข้าไปรู้ตรง ๆ กับชีวิตของเราเองมีความส าคัญมาก 
 อุปมาการเรียนรู้และฝึกฝนจิตใจเหมือนการเดิน การฝึกเดินแรก ๆ ก็มีการเสียหลักบ้าง เมื่อเสียหลัก  
ก็ตั้งหลักใหม่ ยังไม่สะดุด ไม่เสียหลัก เราก็เดินไปได้เรื่อย ๆ ชิล ๆ จังหวะที่เดินสะดุดก็เหมือนเป็นตัวมาเตือน
ให้เราตื่นขึ้น จิตใจที่มีความโกรธ ความกลัว ความกังวล ความอิจฉา หรืออะไรก็แล้วแต่ เป็นเหมือนสิ่งที่ท าให้
เราสะดุด เมื่อเราจ าอาการเหล่านี้ได้ ก็จะเป็นสภาวะที่ปลุกให้เราตื่นขึ้นเช่นกัน  
 สะดุดแล้วตั้งหลักบ่อย ๆ ก็จะมีความช านาญมากขึ้น แรก ๆ เราอาจยังไม่ทันเหตุปัจจัยที่ท าให้เกิด
อาการเหล่านั้น บางทีก็โกรธออกไปแล้ว พอรู้ว่าโกรธก็คือจังหวะที่เราตื่น ตื่นแล้วก็ยับยั้งสิ่งที่ด าเนินอยู่ด้วย
ความโกรธนั้น เรายอมรับให้มีความโกรธเกิดขึ้นแต่เราไม่ถูกความโกรธนั้นครอบง าเรา 
 พอท าบ่อย ๆ เห็นชัดเจนขึ้นเรื่อย ๆ เราจะเท่าทันเหตุได้ดีขึ้น ก่อนจะโกรธเราจะเรียนรู้ว่ามีสัญญาณ
บางอย่างน ามาก่อน ซึ่งจะท าให้เราเท่าทันความโกรธได้ไวขึ้นเรื่อย ๆ 
 
เป้ำหมำยของกำรฝึกฝน  
 เราไม่ได้ฝึกฝนเพ่ือให้ปราศจากความคิด ความกลัว ความกังวล หรือความโกรธ โลภ หลงต่าง ๆ แต่
เราฝึกเพ่ือที่จะเปลี่ยนแปลงท่าทีการตอบสนองของเรา ว่าเมื่อมีความคิด ความรู้สึกเหล่านั้นแล้ว เราตอบสนอง
มันอย่างไร หรือเรามีท่าทีต่อสิ่งต่าง ๆ ที่ปรากฏในใจเราอย่างไร 
 เป้าหมายของการฝึกฝน คือการมีท่าทีที่เป็นกลาง คือการรับรู้ถึงอาการที่ปรากฏขึ้นด้วยการมองว่า          
สิ่งเหล่านั้นเป็นเพียงแค่สภาวะ เหมือนฟ้าแลบ ฟ้าผ่า ฟ้าร้อง ที่เป็นปรากฏการณ์ธรรมชาติที่ลอยผ่านมา ไม่ใช่
ใคร ไม่ใช่เรา ไม่มีตัวเราในสภาวะเหล่านั้น 
 การที่เราเอาตัวเราเข้าไปรับรองสภาวะเหล่านั้น เช่น เราโกรธ เราก็ไม่ชอบที่เราโกรธ แล้วเราก็อยาก
เป็นคนดี เราก็หงุดหงิดตัวเอง ไม่อยากโกรธ นี่คือความเคยชินว่าทุกอย่างที่เกิดขึ้นเป็นตัวเรา เวลามีความโกรธ 
ก็กลายเป็นเราโกรธ 
 วิธีเปลี่ยนท่าทีมาจากการฝึกรู้เท่าทัน ด้วยความเข้าใจที่ถูกต้องของเราว่า เมื่อรู้ว่ามีอะไรเกิดขึ้น เรา
ยอมรับว่าอะไรเกิดขึ้น ยอมรับว่ามีความโกรธ ยอมรับว่าฝนตกรถติด ยอมรับอย่างที่มันเป็น เมื่อยอมรับแล้วใจ
สงบ แล้วจะท าอะไรก็ค่อยท าจากใจที่สงบนั้น 
 เราไม่ได้ฝึกเพ่ือที่จะห้ามไม่ให้อะไรเกิดขึ้น แต่ฝึกเพ่ือให้ใจเรามีท่าทีเป็นกลางต่อสิ่งที่เกิดขึ้นนั้น
ต่างหาก 
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แบบฝึกหัด 
 มีเวลาให้เราอยู่กับตัวเองในช่วง 1 นาทีนี้ จะเรียกว่านั่งสมาธิ เจริญสติ อยู่กับลมหายใจ ภาวนา หรือ
กรรมฐาน จะเรียกอะไรก็แล้วแต่ มีกติกาเพียงอย่างเดียวคือ ในช่วง 1 นาทีนี้ ห้ามไม่ให้คิดถึงอะไรก็ตามที่
เกี่ยวกับเรื่อง โควิด-19 (ให้เวลา 1 นาที) เกิดอะไรขึ้นบ้าง ท าได้ส าเร็จหรือไม่ มีความยุ่งยากล าบากอะไรบ้าง 
 ผู้เข้าร่วม 1: สงบ สบายดี  
 ผู้เข้าร่วม 2: สงบดี แต่ก็คอยมองว่ามีเรื่อง โควิด-19 มาหรือเปล่า  
 ผู้เข้าร่วม 3: เห็นลมหายใจเข้าออกชัดเจน แต่แว๊บไปถึงค าพูดอาจารย์ว่าอย่าไปคิดถึง โควิด-19 
 อาจารย์หมอ: เหมือนส่วนมากเป็นค าถาม เป็นความสงสัย มีบางคนพอมีความสงสัยแล้วก็ซ้ าเติม
ตัวเองต่ออีกว่า “ไม่ให้คิดแล้วท าไมต้องมาสงสัยด้วย”  
 ผู้เข้าร่วม 4: ยิ่งบอกไม่ให้คิด ก็คิด แล้วก็ต้องพยายามดึงใจกลับมาอยู่กับลมหายใจ 
 อาจารย์หมอ: ขอยกตัวอย่างสุดท้ายมาอธิบาย การต้องพยายามดึงใจกลับมา ถ้าท าอย่างนี้สักพักก็จะ
เหนื่อย หลักการที่คนส่วนใหญ่เข้าใจผิด คือ เราเข้าใจว่าต้องกะเกณฑ์ให้ใจสงบ ว่าต้องเป็นแบบนั้นแบบนี้ หรือ
ต้องไม่เป็นแบบนั้นแบบนี้ ท่าทีและความเข้าใจแบบนี้คือความยุ่งยาก ที่พอฝึกปฏิบัติแล้วจะยิ่งเหนื่อย ยิ่งเป็น
ภาระ ยิ่งรู้สึกว่าฝึกฝนแล้วแต่ท าไม่ได้ 
 
ยิ่งต่อต้ำน ยิ่งคงอยู่ 
 หลักทางจิตวิทยาคือ ยิ่งเราต่อต้านว่าไม่อยากได้อะไร เราก็จะยิ่งใส่ใจจดจ่อว่าสิ่งนั้นจะเกิดขึ้นมั้ย            
พอเรานึกถึง มันก็มา นี่เกิดจากท่าทีของเราที่เราไปยุ่งกับมัน ไม่ว่าจะยุ่งด้วยการไปเล่นกับมัน คือไปสนุกคิดกับ
มัน หรือไปพยายามนั่งเฝ้าไม่ให้มันมา การนั่งเฝ้าและมัวสงสัยว่ามันจะมาหรือเปล่าท าให้เราต้องใช้จินตนาการ
มาเฝ้าดู การคอยเฝ้าดูก็เลยยิ่งท าให้เราเห็นมันนั่นแหละ นี่เป็นกระบวนการท างานของสมอง ที่ คาร์ล กุสทัฟ 
ยุง (Carl Gustav Jung) บอกว่า What we resist, persists  อะไรที่เราต่อต้านจะคงอยู่ 
 เราฝึกจิตใจของเราเพ่ือที่จะไม่ต่อต้านสิ่งกระทบใด ๆ ทั้งสิ้น อะไรปรากฏขึ้น ไม่ว่าจะเป็นความกลัว 
ความกังวล ความหงุดหงิด ความฟุ้งซ่าน เราจะไม่ต่อต้านมัน และเพียงรับรู้สิ่งเหล่านั้นด้วยใจเป็นกลาง นี่คือ
เป้าหมาย  
 ความเคยชินของเราคือความสบาย ไม่ดิ้นรน ไม่อึดอัด เราเลยพยายามวิ่งหาความสบาย แต่การฝึก
แบบนี้คือ เราไม่ต้องดิ้นรนหาสิ่งที่ชอบ (ความสบาย) โดยให้เราสามารถอยู่ได้แม้กับสิ่งที่ไม่ชอบ (ความกลัว 
ความกังวล ฯลฯ) ให้สิ่งที่ไม่ชอบเหล่านั้นเป็นสภาวะกลาง ๆ เราเริ่มสามารถอยู่ได้กับอารมณ์หรือความคิดใด ๆ 
ก็ตามที่เกิดขึ้น นี่คือการเกิดความมั่นคงทางจิตใจ 
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อย่ำเดินแบกกระสอบข้ำวสำรเลย 
 ใครที่ฝึกจิตแล้วตั้งเป้าหมายกะเกณฑ์ว่าต้องท าอย่างนั้นอย่างนี้ให้ได้นะ อย่าเป็นอย่างนั้นอย่างนี้นะ  
นี่เป็นเหมือนการแบกกระสอบข้าวสารเดินไปด้วย แทนที่จะเดินอย่างสบาย ๆ ท าให้ยิ่งมีภาระ ยิ่งเซ ยิ่งหกล้ม
ง่ายขึ้น ยิ่งเสียหลักมากข้ึน 
 การสร้างภาระในการฝึกฝนจิตใจเปรียบเหมือนการเดินแบกกระสอบข้าวสาร แล้วบังคับให้ตัวเองเดิน
ตรง ๆ ถามว่าท าได้มั้ย ถ้าได้ฝึกบ่อย ๆ ก็ท าได้ เราสามารถเดินแบกข้าวสารเดินตัวปลิวได้ แต่ไม่เห็นมีความ
จ าเป็นต้องสร้างภาระกับจิตใจขนาดนั้น เป็นการสร้างความทรมานอย่างเกินจ าเป็น ซึ่งไม่ได้ท าด้วยความเข้าใจ
ธรรมชาติของใจ แต่กลายเป็นว่าเราอึดท่ีจะแบกเราจึงท าได้ 
 เราต้องการให้เรียนรู้ที่จะปล่อยภาระทางใจ ไม่ได้ต้องการให้อึด 
 การฝึกแบบที่เราต้องอึดก็ดีที่ท าให้จิตใจมั่นคงเข้มแข็ง แต่นั่นท าให้ไม่เห็นสภาพจิตใจตามความเป็น
จริง 
 คนที่เดินแบกกระสอบข้าวสาร เอาเข้าจริงแล้วจะไม่สามารถมั่นคงในตอนนั้นได้ดีนัก ถ้ามีคนมาเดิน
ชนหน่อยก็ล้มได้ง่าย ๆ การฝึกจิตใจแบบนี้เป็นเหมือนการฝึกแบบกดข่มใจตัวเองไว้ ที่บางคนบอกว่าเป็นหินทับ
หญ้า ดูเหมือนว่าเอาอยู่ แต่สุดท้ายไม่ได้เป็นการพัฒนาเพื่อให้เห็นตามความเป็นจริง 
 
เผลอไปกับสักแต่ว่ำ 
 เวลาที่ฝึกไป เราก็อาจยังเผลอท าแบบเดิม เผลอไปคาดค้ัน เผลอไปหงุดหงิด เผลอไปตั้งใจ เราก็จะเริ่ม
รู้ว่า อ๋อ นี่เราเผลอไปตั้งใจเพราะเราอยากได้ เผลอดไปหงุดหงิดไม่พอใจเพราะเรากลัว เราก็รับรู้ความเผลอ
เหล่านั้นอย่างยอมรับด้วยใจเป็นกลาง นี่คือความหมายของค าว่า “สักแต่ว่า” ในภาคปฏิบัติ ในประสบการณ์
ตรงของแต่ละคน 
 ผู้เข้าร่วม 5: เข้าใจหลักการที่อาจารย์อธิบาย แต่คิดว่าต้องฝึกในชีวิตอีกเรื่อย ๆ 
 อาจารย์หมอ: ถูกต้องที่ต้องฝึกเรื่อย ๆ แต่ค าว่า “ต้อง” นี่ค่อนข้างจะบีบคั้น อยากชวนให้เปลี่ยนเป็น
ว่า เราหมั่นฝึกเรื่อย ๆ คือ เราก็ใช้ชีวิตตามปกติด้วยความเอาใจใส่ช าเลืองดูสักนิด ว่าใจเป็นอย่างไร โอเค
หรือไม่โอเคอยู่ เห็นความไม่โอเคด้วยใจที่เป็นกลางมากขึ้น 
 เวลาที่เห็นความรู้สึกใด ๆ ที่เกิดขึ้น อยากให้เห็นด้วยใจกลาง ๆ เห็นแบบ “อ๋อ มันเป็นอย่างนี้” ไม่ใช่
การเห็นแบบ “อุ๊ย ท าไมถึงเป็นแบบนี้” 
 
ควำมช ำนำญขึ้นกับชั่วโมงบิน 
 เมื่อเห็นอาการที่เป็นร่องเดิมของเราบ่อย ๆ ขึ้น ก็จะยิ่งช านาญขึ้น 
 ไม่ว่าเราจะมีร่องเดิมที่มักเกิดขึ้นในใจเราแบบอัตโนมัติอย่างไรบ้าง เราก็อาศัยสิ่งนั้นเป็นตั วให้เรา
สังเกต เห็นแล้วก็อาจทันบ้าง ไม่ทันบ้าง ก็ถือเป็นการฝึกฝนเรื่อยไป การฝึกไม่ได้ยาก แต่ที่ยากคือเรามักลืมฝึก 
เลยอยากแนะน าให้มีการผนวกการฝึกไปกับกิจวัตรประจ าวัน เช่น การแปรงฟัน การกินข้าว ฯลฯ เราแปรงฟัน
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อยู่ก็สังเกตได้ว่าเราคิดถึงอะไรบ้าง บางทีก็ไปคิดถึงลูก คิดเรื่องงาน คิดไปเรื่อยแทนที่จะอยู่กับการแปรงฟัน ก็
แค่เห็นไป หรือวันนี้เราจะขับรถโดยมีเป้าหมายที่จะไม่สบถ ไม่กดแตร ไม่บ่นด่าคนอ่ืน ตั้งเป้าหมายไว้เพ่ือเป็น
เครื่องกระตุกใจเรา พอเราโกรธ เราก็นึกได้ เป็นการเตือนตัวเอง อันนี้มีตัวอย่างคนที่เคยท าอุบายแบบนี้               
โดยบอกลูกว่าจะขับรถด้วย “พวงมาลัยนิสัยดี” ฉะนั้นเวลาจะท าอะไรที่นิสัยไม่ดีก็จะนึกข้ึนมาได้ 
 เราอาจมี “มือถือนิสัยดี” ที่จะไม่หยิบใช้ในที่ประชุมหรือในที่สาธารณะที่จะท าให้เป็นอันตราย                
มี “รองเท้านิสัยดี” ที่เมื่อใส่แล้วจะเดินอย่างรู้เนื้อรู้ตัว ด้วยความเบิกบาน ฯลฯ สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ถือเป็นการ
สร้างอุบายในการฝึกตามกิจวัตรที่เราท า 
 
เห็นแล้วยังท ำ ท ำแล้วยังลืม 
 ผู้เข้าร่วม 6: เห็นแล้วอ๋อเป็นบางครั้ง ยังปล่อยตัวเองไปตามเหตุการณ์อยู่ 
 อาจารย์หมอ: อาการที่ปล่อยวางไม่ได้ก็เป็นเรื่องปกติ อาการปล่อยไม่ได้ปรากฏขึ้นก็ให้เราเห็นอาการ
ที่ปล่อยไม่ได้นั้น มันเท่ากันกับอาการโกรธ อาการหงุดหงิด เท่ากันโดยเป็นอาการ ก็ให้เรารู้ทันด้วยใจที่เป็น
กลางกับทุกอาการที่ปรากฏขึ้น ท าไปเรื่อย ๆ ก็เกิดความช านาญมากขึ้นเรื่อย ๆ เอง ใจจะเป็นกลางยิ่งขึ้น ใหม่ 
ๆ เวลาเราท าไม่ได้เราอาจเผลอบ่นตัวเอง พอท าไปเรื่อย ๆ เราก็จะเห็นอาการบ่น แล้วก็อ๋อกับอาการบ่นนั้น
ด้วย 
 เราอาจได้เข้าใจมากขึ้นว่า ท าไมเราถึงบ่น ก็เป็นเพราะเราอยากท าได้ เราจะเห็นความอยากท าให้ได้ 
เห็นความระวังที่จะคอยเฝ้าท าให้ได้ ไม่ว่าอะไรปรากฏขึ้น สติเป็นตัวท าให้สิ่งต่าง ๆ ปรากฏขึ้น เรารู้ทันช้าหรือ
เร็วไม่ได้เป็นปัญหาอะไรเลย 
 การท าได้บ้าง ไม่ได้บ้าง ก็ให้รู้ว่านี่เป็นธรรมชาติ หัดใหม่ ๆ ก็มีหลุด คนหัดนาน ๆ ก็ยังหลุดได้เลย 
หลุดไปยอมรับได้ก็ไม่มีทุกข์เพ่ิม ท่าทีแบบนี้จะยิ่งท าให้เราฝึกสติอย่างผ่อนคลาย ไม่มีภาระเพ่ิม การวาง ใจ
ถูกต้องนี้เรียกว่าโยนิโสมนสิการ เป็นการใส่ใจอย่างถูกต้อง เป็นการท าเพ่ือการละการวาง ท าให้ไม่เหน็ดไม่
เหนื่อย ฝึกฝนไปอย่างสนุก 
 เมื่อใดที่เราเริ่มเห็นว่าฝึกแล้วเป็นภาระ มีความรู้สึกว่า “ว้า ท าไม่ได้” ให้รู้ว่านั่นเป็นภาระ ตกร่องของ
การอยากท าให้ได้ อยากได้ผลเร็ว ๆ และไม่พอใจที่ท าไม่ได้ ต่อไปเราก็จะเห็นละเอียดขึ้นเรื่อย ๆ 

เมื่อเห็นความไม่พอใจที่ท าไม่ได้ ก็รู้ตรงนั้น มันเป็นแค่ความไม่พอใจ ไม่ใช่เราไม่พอใจ ความไม่พอใจ
เป็นสภาวะ และทุกอย่างก็เป็นสภาวะ เมื่อสติจับสภาวะนั่นได้แล้ว มันไม่ใช่เรา ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ที่บ อกว่า
ธรรมทั้งปวงไม่น่ายึดมั่นถือมั่นนั่นเอง ส่วนท่าทีที่มีต่อการเห็นสภาวะเหล่านั้น คือปัญญาที่จะมาเป็นตัวก ากับ 
ซึ่งจะเริ่มมาหล่อเลี้ยงให้เราด าเนินชีวิตที่มีแก่นแกน มีสติระลึกได้ มีใจเป็นศีล มีใจตั้งมั่นเป็นสมาธิ มีปัญญา
หล่อเลี้ยง 

วิกฤตนี้จะท าให้เราเป็น New Normal คือการที่เรามีท่าทีใหม่ต่อการด าเนินชีวิตแบบนี้ 
 ผู้เข้าร่วม 7: มักสะดุดบ่อย ลืมสังเกต  
 เมื่อรู้ว่าลืม เมื่อรู้ว่าเผลอ คือดีแล้ว  
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 เมื่อเราสะดุ้งตื่น รู้ว่าเผลอดหลับไป นั่นคือเราตื่นแล้ว ดังนั้น เมื่อไหร่ที่รู้ตัวแบบนั้น นั่นคือดีแล้ว โอเค
มาก ดังนั้น ไม่ว่าจะท าผิดพลาดอะไร วีน หลุด หลง โมโหเป็นชุด เมื่อรู้ตัวแล้วก็ใช้ได้แล้ว นี่เป็นก าลังใจที่ส าคัญ
มากที่เราไม่น่าจะต้องกล่าวโทษตัวเองอีก 
 ให้เข้าใจว่าเวลาเราท าผิดโดยที่ไม่รู้ นั่นน่ากลัวกว่า การรู้แม้เราจะยังท าอยู่แต่ก็อาจได้หรี่เสียงบ่นลง 
เดินหนี นั่นก็คือโอเคแล้ว อย่าไปหวังให้เกิดความใสปิ๊ง ซึ่งเป็นการหวังเกินกว่าเหตุปัจจัยที่ท ามา 
 ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น เราล้วนวางใจว่ามันคือธรรมชาติ ไม่ใช่เราเก่งหรือไม่เก่ง 
 
ฝึกสติมีอุบำยหลำกหลำย 
 ผู้เข้าร่วม 8: เคยเข้าใจว่าการฝึกสติคือการอยู่กับลมหายใจ การเคลื่อนไหว หรือการนับเลขเท่านั้น         
ไม่เคยรู้เทคนิคแบบนี้เลย 
 อาจารย์หมอ: การรู้ลมหายใจหรือการเคลื่อนไหวก็เป็นอุบาย เหมือนที่มอบหมายงานให้ท าเมื่อครู่  แต่
ที่คนมักเข้าใจผิดคือ จะกอดลมหายใจให้อยู่ ไม่ให้มีอะไรแทรก นี่เป็นการสร้างเงื่อนไขพันธนาการจิตไว้ และ
เมื่อท าอย่างนั้นได้กลับหลงคิดว่านั่นเป็นสิ่งที่ถูกต้อง 
 ท าอย่างนั้นอาจจะดี แต่ท าให้เราพลาดโอกาสที่จะเรียนรู้จิตใจตามความเป็นจริง ตามธรรมชาติของ
จิต แล้ววางทัศนะใหม่ว่าปรากฏการณ์ทางจิตเป็นสักแต่ว่า เป็นสภาวะที่ไม่ใช่ตัวตน 
 การเรียนรู้ตามความเป็นจริงช่วยสนับสนุนให้เราถอดถอนความเป็นตัวตนของเรา นี่คือการกลับสู่
ความเป็นหนึ่งเดียว คือ oneness ท่าทีอย่างนี้จึงส าคัญ จึงไม่อยากส่งเสริมท่าทีอะไรที่จะเป็นอุปสรรคต่อการ
เข้าถึงความเป็นจริงสูงสุดนี้ คือการละ การวางความเป็นตัวเป็นตนลง  
 การสร้างจังหวะ (ตามแนวหลวงพ่อเทียน) ก็ท าได้ ท าแล้วเผลอไปคิด รู้ตัวก็กลับมาท าต่อ ท าแล้ว
สงสัยว่าท าไปท าไป พอรู้ว่าสงสัยก็กลับมาท าต่อ ท่าทีอย่างนี้ก็จะไม่เป็นปัญหาอะไร ไม่ใช่ท าไปตั้งข้อสงสัยไป 
วิเคราะห์ไป แบบหลังนี้คือการท าแล้วเกิดภาระ 
 
รูปแบบไหนดี 
 ดังนั้น ไม่ว่าจะฝึกด้วยวิธีใดก็ตาม และเม่ือมีภาระเกิดขึ้นเป็นคราว ๆ เราก็ฝึกวางภาระเหล่านั้น จะท า
อะไรก็ได้ ด้วยวิธีแบบไหนก็ได้ 
 อาจมีค าถามว่า การท าในรูปแบบ เช่น การนั่งสมาธิ การดูลมหายใจ จ าเป็นมั้ย ถ้าให้เลือกการท าใน
ชีวิตประจ าวันจ าเป็นและส าคัญ อย่าให้ขาด และอาจมีช่วงเวลาที่ก าหนดไว้ท าในรูปแบบ อาจเริ่มด้วย
ระยะเวลาเพียง 3-5 นาทีในช่วงแรก ๆ เพื่อศึกษาท าความเข้าใจและปรับท่าทีของตัวเรา ให้อยู่บนฐานของการ
ผ่อนคลาย ไม่เป็นภาระ ท าได้บ้าง ไม่ได้บ้าง ก็ไม่มีปัญหา ไม่เอาผลลัพธ์มาเป็นตัวตั้ง 
 ไม่ใช่ว่าท าแล้วสงบจึงจะท า ท าแล้วไม่สงบจะไม่ท า ที่ถูกคือ ท าไป ไม่ว่าจะสงบหรือไม่สงบก็ท า  ท า
อย่างเอาใจใส่ด้วยความรู้สึกเป็นกลาง ๆ ไม่คาดหวังผล อะไรเกิดข้ึนก็รับรู้และยอมรับไป 
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ท ำโดยไม่สร้ำงภำระ (ไม่เป็นอัตกิลมถำนุโยค) 
 ผู้เข้าร่วม 9: คนที่ฝึกได้เก่ง คือคนที่ถ้าวอกแวก 1,000 ครั้ง ให้รู้ตัวและดึงกลับได้ 1,000 ครั้ง โดย
ไม่ใช่การก าหนดไว้อยู่กับลมหายใจหรือการเคลื่อนไหวโดยไม่วอกแวกเลย อย่างนี้เข้าใจถูกหรือไม่ 
 อาจารย์หมอ: จะว่าถูกก็ถูกส่วนหนึ่ง เราไม่ได้เพ่งจ้องจะเอาให้อยู่ แต่เราฝึกรู้ทันเวลาที่ไม่อยู่             
การสร้างจังหวะ เมื่อหลุดไปแล้วเรารู้ทันได้เร็วขึ้น ไม่ได้ฝึกเพ่ือห้ามหลุด ต้องกอดจังหวะ ไว้ให้ได้ครบ
ตลอดเวลา หรือถ้าหลุดแล้วต้องเริ่มต้นนับ 1 ใหม่ อย่างนี้เป็นการคาดคั้น บังคับจิตใจ ท าให้เครียด เป็นการ
สร้างภาระ ไม่เป็นทางสายกลาง เป็นอัตกิลมถานุโยค คือการทรมานกายและใจ 
 คนที่ท าได้ก็มี แต่ต้องอาศัยการฝึกเข้มข้น เป็นวิถีของนักบวช 
 การท าได้มันดี แต่ที่ดียิ่งกว่าคือการท าโดยไม่มีภาระโดยไม่จ าเป็น ท าแล้วหลุด 100 ครั้ง ก็รู้ 100 ครั้ง 
แล้วเราก็ไม่ต้องมานั่งนับว่า ท าไมหลุดเยอะจัง หลุดเยอะก็แสดงว่าเรารู้เยอะ ถ้าฝึกถูกต้องจะไม่มีค าว่า แย่จัง
เลยช่วงนี้หลุดบ่อยจัง ที่ถูกต้องคือ ช่วงนี้เรามีจิตตั้งมั่นเห็นการหลุดได้บ่อยข้ึนต่างหาก นี่คือท่าทีที่เปลี่ยนไป 
 ภาระชีวิตเยอะอยู่แล้ว จะฝึกจิตใจยังเอาภาระมาใส่เพิ่มอีก นี่คือความคลาดเคลื่อน 
 ขอเติมอีกนิด ที่บอกว่าดึงกลับนี้ไม่สนับสนุน อาการดึงเกิดจากทัศนะที่ติดลบต่ออาการหลุด หลุดแล้ว
ตกใจต้องดึงกลับ อย่างนี้ไม่ใช่ เพราะอาการหลุดก็เป็นสภาวะที่เป็นธรรมชาติ เมื่อรู้ว่าหลุด นั่นคือจบแล้ว 
 การคอยดึงท าให้มีส่วนเกิน เป็นการเฆี่ยนตัวเอง เป็นทัศนะที่มองว่าการหลุดไปคือความไม่กลางจึง
ต้องดึงให้กลับมาอยู่ตรงกลาง ซึ่งไม่ควรเป็นแบบนั้น การต้องดึงกลับเป็นการกระท าที่เกิน แต่หากคุ้นชินและ
ท าไปแล้ว ก็ไม่เป็นไร เกินแล้วแล้วไป ก็ท าใหม่ด้วยความเข้าใจใหม่ ใช้อาการที่เกิน ๆ นี้เป็นอาการที่เราอาศัย
ระลึกรู้ได้เช่นกัน 
 
ควำมว่ำง 
 แทนที่จะรู้ว่าหลุดแล้วดึงกลับ ให้เรารู้ว่าหลุดแล้วก็ปล่อยไป ปล่อยจนเกิดเป็นความว่าง ๆ และเมื่อไป
เรื่อย ๆ ความว่าง ๆ นี้จะเกิดบ่อยขึ้น เป็นความว่างจากการปล่อย ไม่ใช่ความว่างจากการพยายามท าให้ว่าง 
หรือพยายามท าเป็นว่าง 
 เมื่อช านาญขึ้น ทุกครั้งที่เห็นแล้วปล่อยเราจะเห็นใจที่ไม่มีภาระ ที่ว่างจากการไม่มีตัวตน ว่างจากการ
ยึดมั่นถือมั่นได้ อาจเพียงแค่เสี้ยววินาทีเดียวก็ได้ ซึ่งไม่ยากเกินความสามารถของมนุษย์ เรามีศักยภาพตรงนี้ทุก
คนอยู่แล้ว 
 
ตั้งโจทย์ฝึกของแต่ละคน 
 ชวนผู้เข้าร่วมตั้งเป้าหมายว่าเราจะมีหมุดหมายการฝึกอะไร หรือจะงดเว้นอะไร เช่น ก่อนนอนไม่ดูจอ
มือถือ จะรับฟังผู้อื่นมากขึ้น จะพูดให้น้อยลง เวลาขับรถจะสังเกตความหงุดหงิดตัวเอง ฯลฯ 
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มหำวิทยำลัยมหิดล 
  



สุขสัญจร online สู้ภัยโควิด  รศ.นพ.ชัชวำลย์  ศิลปกิจ 

หนา้ที่ 53 
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New Normal ให้ได้เรื่อย ๆ  

เราคุยกันตรงนี้เรื่องของชีวิตจิตใจเป็นหลัก สถานการณ์โควิดที่ผ่านมาท าให้เรารู้ว่ามนุษยชาติขาดการ
ตระเตรียมสภาพจิตใจ เมื่อกว่าร้อยปีที่ผ่านมา (ปี ค.ศ. 1918) เกิดการระบาดใหญ่ของไข้หวัดสเปน ซึ่งเมื่อ
เทียบกับสถานการณ์ตอนนี้ก็ไม่ต่างกันมาก ท าให้เห็นว่าเราพัฒนาขึ้นในแง่ของกายภาพและเทคโนโลยีใหม่ ๆ 
แต่กลไกทางจิตใจของคนท่ัวไปยังคงตกอยู่ในความสับสน ความกลัว ความกังวล ความอึดอัดคับข้องไม่ต่างกัน 

เราคุยกันเพ่ือให้เกิด New Normal คือการพัฒนาเพ่ือให้จิตใจเราสามารถอยู่อย่างเป็นปกติได้ใน
สถานการณ์ที่ไม่เป็นปกติ ไม่หลงใหลไปกับความกลัว ความกังวล ความเผลอเพลิน ความคึกคะนองต่าง ๆ             
ที่จริงแล้วทุกคนล้วนต่างต้องการมีความสุข การจะมีความสุขได้ก็ด้วยการพาให้ใจกลับมามีความม่ันคงก่อน คือ
มั่นคงต่อสิ่งที่มากระทบ 

New Normal คือการรักษาใจให้กลับมาเป็นปกติได้เรื่อย ๆ บ่อย ๆ เจออะไรกระทบที่ท าให้ใจสั่นไหว
แล้วเราสามารถกลับมาตั้งหลักได้เร็ว และตอบสนองสิ่งเร้าที่มากระทบด้วยความมั่นคง นี่เป็นวิถีภายในที่อยาก
ให้เป็นวิถีใหม่ของชีวิตเรา 

 
ไม่ได้ฝึกเพื่อเป็นผู้วิเศษ แต่เพื่อเป็นธรรมดำ 
 สิ่งที่มากระทบใจเราไม่ได้มีเพียงเรื่องกายภาพภายนอก แต่รวมถึงสิ่งที่เป็นนามธรรมที่มากระทบใจ
ของเรา ที่โดยมากเรามักไม่ค่อยให้ความใส่ใจเท่าไรนัก สิ่งกระทบจากภายนอกคือสิ่งต่าง ๆ ที่มากระทบ ตา หู 
จมูก ลิ้น และกายของเรา ที่หลายครั้งเราก็เลือกได้ ไม่ชอบก็ไม่ดู ไม่อยากได้ยินก็เดินหนี อยากกินของอร่อยก็
เลือกได้ แต่สิ่งกระทบทางใจเช่น ความโกรธ ความกังวล เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นโดยที่เราเลือกไม่ได้ถ้าไม่ได้ฝึก และเรา
จะฝึกฝนเพื่อว่า เมื่อเกิดการกระทบทางใจแล้วเราสามารถกลับมาตั้งมั่น มั่นคงทางใจได้ 
 เราไม่ได้ฝึกเพ่ือจะเป็นผู้วิเศษ แต่ฝึกฝนและเรียนรู้เพ่ือจะกลับมาสู่สภาวะใจที่เป็นปกติ ธรรมดา ใส ๆ 
ซึ่งเป็นสภาวะดั้งเดิมของใจอยู่แล้ว 
 ทุกคนคงเคยเจอว่าเวลาเรามีความโกรธ ความกลัว ความกังวล แล้วเราก็อยากจัดการความรู้สึกเหล่านี้ 
เรามักมีท่าทีหลัก ๆ 2 อย่างคือหลงไปกับมัน หรือรังเกียจและอยากก าจัดมัน แต่เราไม่ได้เคยกลับมาเรียนรู้
และท าความเข้าใจมันก่อน การท าความเข้าใจคือการสังเกต เรียนรู้ และศึกษาความรู้สึกเหล่านี้ด้วยท่าทีที่เป็น
กลาง การตระหนักรู้ด้วยใจที่เป็นกลางแบบนี้คือเป้าหมายของการฝึกฝน 
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หน้ำที่เรำคือ สังเกต สังเกต สังเกต 
 ความเป็นกลางจะเกิดขึ้นก็ด้วยการฝึกสังเกต ก็สังเกตเฉย ๆ นี่แหละ แต่พอสังเกตไป ความคุ้นชินเดิม
ก็มักท าให้เราไม่เฉยกับมัน มีความอยากปัดมันทิ้ง หรืออยากท าอะไรเพ่ือตอบสนองความรู้สึกเหล่านั้นอีก เราก็
เพียงมีหน้าที่รู้ทันไป ทันได้ตรงไหนก็ตรงนั้น นี่คือการฝึกสังเกตความคิด อารมณ์ ความรู้สึก อย่างที่มันเป็น 
 สิ่งที่จะค่อย ๆ เกิดขึ้นคือ การละวางความเคยชินเดิม ๆ ที่จะคอยไปห้าม (ไม่ให้มันเกิด) ไปก าจัด             
(ปัดมันท้ิงไป) หรือไหล (ไปท าตามท่ีอารมณ์เหล่านั้นผลักดัน) 
 นี่คือการตระหนักรู้ด้วยการเฝ้าสังเกต ยอมรับสิ่งที่ปรากฏ และเรียนรู้สิ่งที่เกิดขึ้นกับโลกภายใน              
ของเรา ที่บางคนอาจใช้ค าว่า การเรียนรู้กายรู้ใจ ดูจิต ภาวนา หรือจะเรียกอะไรก็แล้วแต่ 
 
สังเกตไม่ใช่นั่งเฝ้ำ 
 ถ้าเราจะดูลมหายใจก็ท าไปสบาย ๆ ท าไปแล้วอาจมีความคิด ความกังวล ความพอใจ-ไม่พอใจ หรือมี
ความคิดอะไร โผล่ปรากฏขึ้นมา เราก็สังเกตมันไป นี่เป็นเรื่องธรรมชาติ แต่หากเราไปตั้งเป้าหมายว่าจะต้องมี
แต่ลมหายใจที่นิ่งสงบ นั่นจะเป็นปัญหา 
 ย้ าอีกครั้งหนึ่งว่า เป้าหมายการเรียนรู้นี้คือ เพ่ือเปลี่ยนมุมมองและท่าทีต่ออารมณ์ ความคิด ความรู้สึก
ที่เกิดขึ้นนั้น ๆ เรียนรู้ที่จะเลือกตอบสนองอย่างเหมาะสม ไม่ใช่การขจัดสิ่งเหล่านั้น เพราะอย่างไรก็ตาม
อารมณ์ ความคิด ความรู้สึกเหล่านั้นไม่ใช่เรา มันเป็นเพียงแขกที่มาเยือนในจิตใจของเรา 
 
อำกำรน็อตหลวม น็อตหลุด 
 เวลาที่เราฝึก ๆ แล้วก็ยังอาจมีการหลง ๆ หลุด ๆ ไปบ้าง เหมือนเครื่องยนต์ที่มีอาการน็อตหลวม น็อต
หลุด เช่นยังมีหงุดหงิด ขุ่นเคือง สงสัย หรือแม้แต่ยั้งไม่อยู่และแสดงอาการปึงปังออกไปทางกายบ้าง ทางค าพูด
บ้าง 

วิธีที่เราเรียนรู้แบบนี้คือ เมื่อสังเกตรู้ว่ามีอาการต่อสิ่งที่มากระทบ เราจะรู้แล้วว่าน็อตตัวนี้หลวม ก าลัง
จะหลุด หรือหลุดไปแล้ว เราก็มีหน้าที่ขันน็อตให้เข้าที่ เวลาที่หลุดแล้วเรารู้ตัวก็ยังอาจใส่อารมณ์กระแทก
ออกไปบ้าง จากที่เคยออกอารมณ์ระดับ 10 ก็อาจลดลงเป็น 8 เป็น 6 บ้าง นี่ก็ถือว่าขันน็อตได้ทัน 
 การหมั่นตรวจสอบว่ามีน็อตตัวไหนในใจเราที่หลวมบ้าง คือ การหมั่นเอาใจใส่ สังเกตความคิด ความ
นึกคิด และอารมณ์ความรู้สึกของเราไว้เรื่อย ๆ เหมือนเวลาที่เราขับรถไปสบาย ๆ แล้วเมื่อได้ยินเสียงคร่อก
แคร่ก ๆ แทนที่จะขับต่อไปอย่างรวดเร็ว ก็อาจค่อย ๆ ชะลอลง ตรวจสอบสักหน่อย การหยุดแบบนี้เป็นการ
ขันน็อตในใจให้เข้าท่ี 
 การหมั่นตรวจสอบเช่นนี้ คือคนที่มีสติปัฏฐาน 4 คือหมั่นเอาใจใส่รู้กาย รู้ใจ รู้ว่ามีความรู้สึกอะไรอยู่   
รู้ว่าคิดอะไร 
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ระวังน็อตซ้อนน็อต 
 แต่ก็ไม่ใช่ว่าวัน ๆ เราจะเอาแต่นั่งเฝ้าว่ากลัวน็อตตัวไหนจะหลวม ท าอย่างนั้นก็เหมือนกับการมัวแต่
เดินวนตรวจสอบรอบรถ มัวแต่เช็ครถโดยไม่กล้าขับรถไปไหน อย่างนี้ให้รู้ว่ามาจากความกลัว กลัวจะแสดง
อาการโกรธ กลัวกิเลสจะเข้าตัว กลัวท าบาป อย่างนี้คือการหลงไปกับความกลัว มีความกลัวครอบง า นี่คือการ
หลงไปกับความอยาก คือการอยากเป็นคนด ี
 อาการแบบนี้เป็นความอยากในอีกระดับหนึ่งไปแล้ว คืออยากท าให้ได้ อยากท าให้ดี จนท าให้
ระแวดระวังกับทุกอากัปกิริยา ดูภายนอกอาจเหมือนนิ่ง สงบ แต่ภายในเป็นอาการคาดค้ันตัวเอง ดูเหมือนมีศีล 
มีธรรม แต่หาความสุข ความเบิกบานใจไม่ได้ นี่เป็นน็อตหลวมอีกตัวที่ซ่อนอยู่อย่างแนบเนียน ให้ระวังไว้ด้วย 
 
เปลี่ยนขี้เป็นปุ๋ย 
 สรุปคือ เราจะขันน็อตกันบ่อย ๆ โดยการรู้ทันสัญญาณที่เตือนว่าน็อตก าลังหลวม ด้วยการรู้อาการ             
กึ๊ก ๆ กั๊ก ๆ หรือการมีค าถามว่า ท าไมเป็นแบบนั้น แบบนี้ ในใจ ศึกษาจนช านาญและรู้ว่าอาการแบบนี้ไม่ใช่
อาการปกติของใจ เหมือนที่รู้ว่ารถที่มีเสียงกุกกักแบบนี้มีอาการผิดปกติ 
 แต่ละคนก็มีอาการน็อตหลวม น็อตหลุดกันคนละแบบ บางคนก็เป็นอาการโกรธ บางคนก็เป็นอาการ
หดหู่ เศร้าหมอง โทษตัวเอง บางคนก็เป็นอาการกังวล บางคนก็เป็นอาการอิจฉา น้อยใจ สิ่งเหล่านี้เป็นร่อง
ประจ าทีม่ักเกิดข้ึนบ่อย 

อะไรที่เกิดบ่อยก็ไม่ได้เป็นปัญหา ให้เราเอาตรงนั้นเป็นจุดสังเกต เพ่ือให้เราสังเกตได้บ่อย อารมณ์ขี้ ๆ 
ทั้งหลายเหล่านี้ ไม่ว่าจะเป็น ขี้กลัว ขี้กังวล ขี้โกรธ ขี้น้อยใจ ไม่ได้เป็นปัญหาอะไร การที่เราสังเกตอาการ
เหล่านี้ได้แสดงว่าเรามีสติรู้ทัน นั่นคือเราสามารถเปลี่ยนขี้ให้เป็นปุ๋ยอินทรีย์แล้ว 
 
คนอ่ืนมำน็อตหลวมใส่เรำ ท ำอย่ำงไรดี  
 ค าถาม: ถ้ามีคนมาน็อตหลวมใส่เรา เราจะมีวิธีอย่างไรที่ไม่ให้สติเราหลุดไปตามแรงที่มากระทบ  
 อาจารย์หมอ: เค้าน็อตหลวมใส่ เรามีหน้าที่ดูใจเรา ถ้าเรามือไม้สั่น ปากคอสั่น ก็เดินหนีก่อนเลย                       
เพ่ือว่าที่กระทบมันจะได้ไม่หลุดไปกระแทกใส่คนอ่ืน หรือแม้แต่จะอดไม่ได้ ตอบโต้ไปบ้างก็ไม่เป็นไร ไม่ได้ห้าม 
เพราะมันห้ามไม่ได้ เพียงแค่ให้งดเว้น เวลาที่เราฝึกใจเราใหม่ ๆ ก็มีท าได้บ้าง ไม่ได้บ้าง อย่าไปหวังผลตายตัว
ว่าต้องท าส าเร็จ 
 สิ่งที่พระพุทธเจ้าสอนคือ “ผู้ใดโกรธตอบผู้ที่โกรธ ผู้นั้นเลวยิ่งกว่า” การที่เค้าโกรธเราแสดงว่าเค้าไม่มี
สติ เหมือนคนบ้า การที่เราไปโกรธตอบคนบ้า แสดงว่าเราบ้ายิ่งกว่า อาจเอาค าสอนนี้ไว้เตือนใจตัวเองก็ได้ 
เวลาฝึกใหม่ ๆ ก็อาจฝืนนิดหน่อย แต่เมื่อท าบ่อย ๆ ก็จะเริ่มมั่นคงขึ้น 
 ความเคยชินที่เรามักเป็นคือความคิดที่ว่า ท าไมเราต้องยอม ยอมแปลว่าเราอ่อนแอ เราแพ้คนอ่ืนหรือ
เปล่า ความคิดเยอะแยะเหล่านี้ที่ท าให้เราไหลไปแล้วเบรกอารมณ์ตัวเองไม่อยู่ การฝึกก็ให้รู้ความคิดปรุงแต่ง
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เหล่านี้และค่อย ๆ เป็นอิสระจากมันด้วย เมื่อฝึกบนหนทางอย่างนี้เรื่อย ๆ บ่อย ๆ กล้ามเนื้อใจ (mental 
muscle) เราก็จะค่อย ๆ แข็งแรงขึ้นตามธรรมชาติ และจะช านาญมากขึ้น 
 
อย่ำไปคิดว่ำ “อย่ำให้เกิดอย่ำงนี้อีก” 
 อย่าไปตั้งเป้าว่า “อย่ามาท าอย่างนี้อีก” “อย่าให้มีอย่างนี้อีก” “อย่าให้รู้นะว่าท าอีก” ให้เรารู้เลยว่า
มันเกิดขึ้นได้อีกแน่นอน ให้เราตั้งเป้าเสียใหม่ว่า หากเกิดอย่างนี้อีก เราจะมีท่าทีกับสถานการณ์นี้อย่างไรดีที่
ช่วยให้ใจเราสงบ อาจท าได้บ้าง ไม่ได้บ้างก็ตาม แต่การมีเป้าหมายแบบนี้จะท าให้เราอยู่ในกระบวนการเรียนรู้ 
(Learning process) อย่างค่อยเป็นค่อยไป เป็นธรรมชาติมากขึ้น 
 การฝึกแบบนี้ เหมือนเราฝึกที่จะรู้จักชะลอรถที่น็อตหลวม แล้วค่อย ๆ ขับช้า ๆ เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิด
อุบัติเหตุ โดยเราอาจตั้งเป้าหมายหรือทิศทางไว้สักนิดว่า ไม่ว่าจะเกิดอะไร เราจะหลีกเลี่ยงการไป
กระทบกระท่ังกับผู้อ่ืน ไม่ปล่อยให้กาย วาจา ใจเกิดความทุจริต แต่เมื่อพลาดไปก็จะกลับมาเรียนรู้ 
 
ฝึกเพื่อเรียนรู้ ไม่ฝึกเพื่อเพ่งโทษ 
 เมื่อเราเผลอไปบ่น ไปด่า ไปตอบโต้กับสถานการณ์ใด ๆ ก็กลับมาทบทวน มาเรียนรู้ว่าต่อไปจะท า
อย่างไร ไม่มานั่งคร่ าครวญว่า แย่จัง ท าไมเป็นแบบนี้ 
 เราไม่ได้ฝึกฝนมาเพ่ือการเพ่งโทษตัวเอง เพราะท่ีจริงแล้วไม่ได้มีตัวเราเข้าไปเกี่ยวข้อง ทั้งหมดนั้นเป็น
สภาวะ เป็นกลไกทางสมองที่ท างาน เป็นร่องความคุ้นชินเดิม ๆ ที่เราสะสมมา เราเรียนรู้เพื่อไม่สร้างภาระเพ่ิม
ด้วยการบังคับกะเกณฑ์ว่าต้องเป็นแบบนั้นแบบนี้ ต้องคอยระวังอย่างโน้นอย่างนี้ จะเหนื่อย และท าให้เราฝึ ก
ได้ไม่ยั่งยืน ใจจะยิ่งหนีไปท าอย่างอ่ืน ไปท าอะไรที่สบาย ๆ กว่า ยิ่งคนที่จะต้องพยายามท าให้ได้ ถ้ากะเกณฑ์
มาก ใจมันจะคอยวิ่งไปหาอะไรมาท าเพ่ือจะได้ไม่ต้องมาดูตัวเอง อันนี้ต้องระวัง 
 
แบบฝึกหัด “ช้ำงสีชมพู” 
 เพ่ือให้ทุกคนได้รู้ว่า ความคิดเป็นสิ่งที่ห้ามไม่ได้ ยิ่งห้ามยิ่งต่อต้าน ความคิดนั้นจะยิ่งคงอยู่ วันนี้เลยจะ
ให้ได้ทดลองฝึกห้ามความคิด โจทย์คือ “ห้ามคิดถึงช้างสีชมพู” 
 ผู้เข้าร่วม 1: ยิ่งห้าม ยิ่งเห็น  
 ผู้เข้าร่วม 2: มีช้างสีชมพู แล้วแถมมีสีเหลือง สีฟ้า มาด้วย 
 อาจารย์หมอ: การห้ามนึกถึงท าให้ใจเราตั้งเป้าหมายว่าเราจะไม่คิด และวิธีที่เราจะรู้ว่าเราก าลังคิด
หรือไม่คิดคือการนั่งเฝ้า ใจเราเลยไปคอยเอาใจใส่เพ่ือนึกถึงมัน เพ่ือเราจะได้รู้ว่าเราคิดหรือไม่คิด และการ
คิดถึงมัน มันก็มา นี่เป็นกลไกที่อยากเอามาอธิบายให้เราเข้าใจว่า เวลาที่เราอยากลืมเรื่องอะไร เช่น เรื่องเมื่อ
เช้า เรื่องเมื่อ 10 ปีก่อน เรื่องวัยเด็ก พยายามลืมเท่าไรก็ไม่ส าเร็จ เวลาที่ท าอะไรยุ่ง ๆ เราก็ไม่ได้คิดถึง แต่พอ
อยู่ว่าง ๆ คนเดียว เรื่องท่ีไม่อยากนึกถึงก็ผุดขึ้นมา 
 กลไกนี้ช่วยให้เราเข้าใจการท างานของจิตใจว่า ยิ่งห้ามกลัว ห้ามกังวล สิ่งเหล่านั้นยิ่งมา 
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 ผู้เข้าร่วม 3: ถ้าเราพยายามไม่นึก ไม่เห็น รีบกลับมาอยู่กับลมหายใจ ท าแบบนี้ได้หรือเปล่า 
 อาจารย์หมอ: ถ้าเห็นแล้วก็โอเคที่จะเห็นได้ ไม่ต้องตกใจว่าท าอะไรผิด แบบฝึกหัดนี้เพ่ือจะให้ทุกคน
เห็นว่า ความคิดเป็นสิ่งที่ห้ามไม่ได้ ไม่ได้เพ่ือจะบอกว่า คุณใช้ไม่ได้ถ้ายังเห็นช้างสีชมพูอยู่ การเห็นแล้วตกใจ 
รู้สึกแย่ นี่ต่างหากเป็นท่าทีท่ีกะเกณฑ์ สร้างเงื่อนไขส่วนเกินกับตัวเอง อาจเป็นท่าทีที่เราคุ้นกับการต้องท าให้ได้ 
ต้องเอาให้อยู่ ต้องท าส าเร็จ 
 
ไม่ควรห้ำมควำมคิด  
 แม้จะบอกว่าเราไม่ห้ามความคิด แต่เราก็เรียนรู้ที่จะไม่ปล่อยให้ความคิดอกุศลมาครอบง าใจเรา 
ขั้นตอนแรกคือการเข้าใจว่าเราห้ามการมีความคิดไม่ได้  แต่ถ้าเราไม่ท าอะไรกับมัน นั่งดูไป เราก็อาจหลงไปกับ
มันได้ เหมือนแบบฝึกหัดช้างสีชมพู พอมีช้างสีชมพูในหัว มันก็ไม่ได้เป็นโทษอะไร แต่ถ้าดูไปเรื่อย ๆ มันพาเอา
ช้างอ่ืน ๆ ตามมาอีกเยอะแยะ จนไม่เป็นอันท างานท าการ อย่างนี้ให้เรียนรู้ว่า เราก าลังหลงใหลเพลิดเพลินไป
กับการคิดที่ไม่เป็นประโยชน์ ให้เรารู้ทันด้วย 
 ที่ใช้ค าว่า “ไม่ควร” นี่ถูกต้อง เพราะความเคยชินเดิมอาจเผลอไปห้ามไม่ให้คิด เมื่อเผลอไปห้ามแล้ว
นึกได้ ก็จบ ไม่เป็นไร ท าบ่อย ๆ ก็จะมีความช านาญที่จะรู้เท่าทันความคิด เมื่อรู้เท่าทัน ความคิดก็ท าอะไรเรา
ไม่ได ้
 
จัดกำรท่ำที ไม่จัดกำรควำมคิด ควำมรู้สึก 
 เราไม่เน้นการเข้าไปจัดการอารมณ์เหล่านั้น ไม่ว่าจะเป็นความคิด ความรู้สึกใด ๆ เพราะมันเป็นแค่
ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ เราเพียงแค่จัดการท่าทีท่ีเราตอบสนองต่อปรากฏการณ์เหล่านั้นต่างหาก 
 ท่าทีของเราที่หลงยึดว่าปรากฏการณ์เหล่านั้นเป็นเรา เป็นของเรา ให้เราฝึกฝน เรียนรู้ และเปลี่ยน
ท่าทีเป็นว่า มันเป็นแค่ปรากฏการณ์ ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน เป็นสักแต่ว่าอาการที่ปรากฏขึ้น 
เป็นขันธ์ของร่างกายที่ท างาน 
 
กว่ำจะรู้ตัว ระเบิดลงไปแล้ว 
 ผู้เข้าร่วม 4: กว่าจะรู้ตัว ระเบิดลงไปแล้ว  
 อาจารย์หมอ: ไม่เป็นไร ก็ฝึกฝนไป ฝึกแล้วล้มลุกคลุกคลานแต่ไม่หยุดเดิน นี่คือมีความเพียร จะส าเร็จ
เมื่อไรไม่รู้ รู้แต่ว่าเจตนาและความมุ่งม่ันในการฝึกนี้มีคุณค่า นี่ก็ถือว่าเรามีความม่ันคงในการฝึกฝนแล้ว  
 เราไม่เอาความส าเร็จ หรือการท าได้-ไม่ได้มาเป็นตัวชี้วัด เราเอาความมั่นคงว่า ไม่ว่าอย่างไรเราจะไม่
ทิ้งความพยายาม ความมุ่งม่ัน วันนี้เราพลาด เราเหนื่อย เราหยุดพัก แล้วเดี๋ยวพรุ่งนี้เราก็ไปลุยต่อ 
 New Normal ในการรักษาจิตใจให้ normal นี้คือ แม้เราจะยังท าไม่ได้ เราก็ normal ได้ แต่ละคนมี
จังหวะการเรียนรู้ที่ไม่ได้เหมือนกัน บางคนได้ บางคนยังไม่ได้ บางคนเร็ว บางคนช้า นี่เป็นธรรมชาติที่แตกต่าง
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หลากหลาย ที่มันเป็นปัญหาคือการเปรียบเทียบว่าท าได้-ท าไม่ได้ และเบื้องหลังความวุ่นวายนี้เป็นเพราะการมี 
“เรา” ไปรอบรับนั่นเอง 
 
ขันน็อตอย่ำงไรไม่ให้เก็บกด 

ผู้เข้าร่วม 5: การขันน็อตบ่อย ๆ ที่จะไม่ให้ไปกระทบคนอ่ืน จะท าให้เป็นการเก็บกดในใจเราหรือเปล่า 
 อาจารย์หมอ: ที่ยกตัวอย่างเรื่องการขับรถ ถ้าขับรถแบบเก็บกด คือการมีอาการขับไปก็นึกกังวลไป 
ว่าน็อตจะหลุดมั้ย ๆ คอยเกร็งพวงมาลัย คอยขับช้า ๆ คอยตะแคงหูฟังเสียงน็อตหลวม อย่างนี้คือเก็บกด 
 แต่ที่บอก คือก็แค่ให้ขับรถไปสบาย ๆ มีเสียงกุกกัก ๆ ก็แค่ลองจอด อาจเปิดดู ในชีวิตเราก็แค่ใช้ชีวิต
เราสบาย ๆ เช่นกัน แล้วถ้ามีอาการของขึ้น เราก็รู้ตัวว่าก าลังมีอาการแล้วนะ ก าลังจะปล่อยของแล้วนะ ก าลัง
จะระเบิดแล้วนะ เมื่อรู้อาการอย่างนี้ก็อาจวางใจสบาย ๆ มองไปไกล ๆ กว้าง ๆ ยิ้มสักนิด กลับมารู้เนื้อรู้ตัวกับ
ตัวเองสักพัก แล้วค่อยไปต่อ ท าได้บ้าง ไม่ได้บ้าง ก็ถือเป็นความก้าวหน้ากับการเรียนรู้แล้ว 
 การเก็บกดคือ อาการห้าม กดไว้ ว่าไม่ได้นะ ห้ามโกรธนะ โกรธไม่ได้นะ เป็นบาป โกรธแล้วตายไป
ทุคติภูมิ อย่าโกรธ ทั้ง ๆ ที่จริง ๆ แล้วห้ามให้ไม่โกรธไม่ได้ แต่ที่ท าได้คือ เมื่อมีความโกรธแล้ว ไม่ให้ความโกรธ
นั้นกระแทกใจเรา เราไม่ได้ฝึกเพ่ืองดเว้นความโกรธ แต่ฝึกงดเว้นโดยการศึกษาเรียนรู้ ท าความเข้าใจ ว่า
ธรรมชาติของสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นอย่างไร 
 เมื่อมีความเข้าใจ ปัญญาที่เกิดขึ้นท าให้มีความมั่นคง เป็นปกติมากขึ้น ศีล สมาธิ ปัญญา ก็วนไป            
แบบนี้ 
 
คนกันเองวำงใจยำกกว่ำ นี่ก็ปกติ 
 ผู้เข้าร่วม 6: เมื่อมีคนน็อตหลุดใส่เรา เราจะวางใจอย่างไร 
 อาจารย์หมอ: ไม่ว่าจะเป็นใครมาท ายังไง นั่นคือสิ่งที่มากระทบใจเราทั้งหมด แต่บางทีท่ีเรารู้ว่าเป็นคน
บางคนท า เราก็โกรธเพราะว่าเป็นคนคนนี้ ในขณะที่หากเป็นคนอ่ืนเราอาจไม่โกรธ จะเห็นว่าเราจะวางใจกับ
คนบางคนได้ง่ายกว่า นี่คือธรรมชาติ ยอมรับก่อนว่านี่เป็นธรรมดา 
 โดยเฉพาะคนที่เรามีความผูกพันด้วย คนที่ใกล้ชิด คนกันเอง คนในครอบครัว เราจะวางใจยากกว่า 
เกรงใจน้อยกว่า นี่เป็นเรื่องปกติที่เรามักเกรงใจแขกมากกว่าคนใกล้ตัว เมื่อคนใกล้ตัวท าอะไร ก็มักเร้า
ความรู้สึกเรามากกว่า ยอมรับตรงนี้ก่อน ไม่ต้องไปเปรียบเทียบหรือรู้สึกแย่ ว่าท าไมเราระงับอารมณ์กับคนอ่ืน
ได้ แต่ท าแบบเดียวกันกับพ่อแม่เราไม่ได้ 
 เหตุปัจจัยต่างกัน เงื่อนไขต่างกัน เวลาต่างกัน ความคุ้นเคยต่างกัน ผลก็ต่างกัน พอเราเข้าใจเหตุปัจจัย
ที่หลากหลายแบบนี้ เราจะได้ไม่ต้องเอาตัวเราเองไปตัดสินว่าไม่ดี ว่าแย่ ทั้ง ๆ ที่มันไม่เกี่ยวกับ “ฉัน” เลย ทุก
อย่างเป็นเรื่องของเหตุปัจจัย 
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ใจที่ขลุกขลักต้องกำรกำรขันน็อต 
 ผู้เข้าร่วม 7: ชอบประโยคที่ว่า “อะไรในใจท าให้เราวุ่นวาย” จะเอามาเป็น keyword เตือนตัวเองให้
ขันน็อต 
 อาจารย์หมอ: เวลาที่ใจวุ่นวาย ขลุกขลัก นั่นแหละน็อตหลวมแล้ว ลองนั่งนิ่ง ๆ สูดลมหายใจสักพัก 
ส ารวจดูหน่อยว่าเราหงุดหงิดอะไร ก าลังจม ก าลังขุ่นกับเรื่องอะไร บางทีอาจได้รู้ว่า นี่ไง เราก าลังอึดอัดกับ
เรื่องเม่ือเช้า เราสวนกลับไปไม่ทัน อาจได้เห็นหนทางท่ีจะคลี่คลาย เช่น ไปหาเพื่อนมารับฟัง เป็นต้น 
 
กำรมี “ฉัน” เป็นเพียงกำรรับรู้ ไม่ใช่ควำมจริง 
 ผู้เข้าร่วม 8: ที่อาจารย์มักพูดว่า ไม่มี “ฉัน” ไม่มี “ของฉัน” เป็นอย่างไร 
 อาจารย์หมอ: ตรงนี้เป็นสัจธรรม อาจลึกซึ้งสักนิดหนึ่ง แต่นี่เป็นเป้าหมาย เป็นหลักส าคัญที่เราจะ
เรียนรู้เพ่ือเข้าถึงความเป็นจริงว่า สรรพสิ่งที่เกิดขึ้นมาจากเหตุปัจจัย ไม่มีใครเป็นเจ้าของกะเกณฑ์ได้เบ็ดเสร็จ
เด็ดขาด 
 ความเป็น “ฉัน” เป็นปรากฏการณ์ที่สมองเราอุปโลกน์ขึ้นมา “ฉัน” ปรากฏขึ้นด้วยกระบวนการ เป็น
การรับรู้ที่เรายึดมันว่านี่เป็นตัวเราจริง ๆ ซึ่งเป็นความเห็นผิด บางครั้งเราอาจมีประสบการณ์กับการ “ไม่มีฉัน” 
ได้บ้าง ซึ่งการเรียนรู้ตรงนี้ต้องอาศัยการหมั่นสังเกตไปเรื่อย ๆ เพ่ือให้เรารับรู้ประสบการณ์แบบนี้ได้ การได้ฟัง
ค าสอนก็จะช่วยให้เราปรับท่าทีของเราได้เรื่อย ๆ เช่นกัน 
 ค่อย ๆ ท า ค่อย ๆ เรียนรู้ไป เมื่อเราเรียนรู้จากการหมั่นสังเกตความคิด ความรู้สึก จนได้ค่อย ๆ เห็น
ว่าสิ่งเหล่านั้นเป็นเพียงปรากฏการณ์ ต่อไป ทุก ๆ เนื้อหา ทุก ๆ ปรากฏการณ์ก็จะเป็นเพียงการปรากฏขึ้น 
ไม่ใช่สิ่งที่เป็นของใคร หรือแม้แต่ของเรา มีเพียงความกลัวปรากฏขึ้น ความสงสัยปรากฏขึ้น ความชอบ-ไม่ชอบ
ปรากฏขึ้น ฯลฯ 
 
สร้ำงเหตุ ไม่รีบร้อนอยำกได้ผล 
 เมื่อมั่นคง ตั้งมั่น กับการเรียนรู้และฝึกฝนไป เราก็จะเห็นการปรากฏขึ้นแบบนี้เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป 
อย่างเป็นธรรมชาติ ใหม่ ๆ อาจเห็นแค่เกิดขึ้น แต่ไม่รู้หายไปตอนไหน เห็นแต่ว่ามีของใหม่ปรากฏขึ้นมาแทน 
แต่เมื่อช านาญขึ้น เราก็จะค่อย ๆ เห็นรายละเอียดของการปรากฏขึ้นและหายไปมากขึ้นเรื่อย ๆ นี่เป็น
พัฒนาการของการฝึกฝน ไม่ต้องรีบร้อนที่จะอยากได้ 
 ย้ าว่า เราฝึกไม่ได้เพ่ือจะเอาอะไร ที่เราจะเอานี่แหละเราจึงมาฝึก เหมือนนักกีฬาที่อยากชนะเลย
ฝึกซ้อม แต่ตอนที่ลงสนามจริง หากพกความอยากชนะไว้หรือกลัวจะแพ้จะท าไม่ได้ สิ่งที่ท าคือ เล่นไปตามที่
ฝึกฝนมาต่างหาก 
 เรามักมีความเคยชินเดิมที่เมื่อท าอะไรก็จะต้องเอาให้ได้ และเราก าลังฝึกเพ่ือทิ้งท่าทีความเคยชินเดิม 
ที่สร้างความวุ่นวายให้กับเรา 
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ชีวิตมีภำระมำกอยู่แล้ว ไม่เอำกำรฝึกมำเป็นภำระอีก 
 ผู้เข้าร่วม 9: ชอบแนวทางที่อาจารย์หมอแนะน าไว้ ที่ว่าท าได้บ้าง ไม่ได้บ้าง ท าให้ใจเราไม่มีภาระ             
ไม่โทษตวัเอง ใจสบายขึ้น 
 อาจารย์หมอ: การฝึกวางภาระนี้ส าคัญมาก เพราะชีวิตของเรามีภาระเยอะอยู่แล้ว การฝึกวางภาระ
เริ่มด้วยการยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นก่อน ยอมรับกับเรื่องพอใจ-ไม่พอใจที่เกิดขึ้นในแต่ละวันนี่แหละ ท าอย่างไรให้
การฝึกของเรามีความสมดุลระหว่างการต้องปลีกตัวไปใช้ชีวิตอยู่ในวัด กับการใช้ชีวิตที่เป็นอยู่ในแต่ละวัน 
 แต่ละวันเราพบเจอความกลัว ความโกรธ ความพอใจ-ไม่พอใจมากมาย ที่เอามาใช้ในการฝึกฝน 
เรียนรู้ สังเกตจิตใจตนเองได้เป็นอย่างดี การเริ่มต้นด้วยการยอมรับกับสิ่งที่เกิดอยู่ตรงหน้า รวมถึงอารมณ์
ความรู้สึกของเราในแต่ละขณะ อาจโกรธไปแล้ว นั่นก็คือสิ่งที่เกิดข้ึนแล้ว เผลอไป พลั้งไป ก็ยอมรับ 
 การที่เรามีความโกรธแล้วเราไม่ยอมรับ ไม่พอใจที่เราเป็น คาดคั้นว่าเราโกรธไม่ได้ นี่เป็นการสร้าง
ภาระเพ่ิมให้ตัวเอง เป็นมิจฉาทิฏฐิ เป็นการใส่ใจไม่ถูกต้อง 
 
โยนิโสมนสิกำร 
 ใครที่เคยท าแบบนั้นแล้วก็ไม่เป็นไร ผ่านไปแล้ว เรามาฝึกใหม่ มาเรียนรู้ใหม่ ต่อจากนี้เมื่อเราจะมีท่าที
แบบเดิมอีก เราอาจเริ่มนึกได้ ว่าที่เราก าลังต าหนิติโทษตัวเองเป็นเพราะเราอยากได้ อยากดี อ้อ..นี่เป็นความ
ทุกข์นะ เราติดดีนี่นะ เห็นไปทีละนิด ทีละหน่อย แล้วมันก็จะค่อย ๆ คลายลง จะหวังให้อาการเดิม ๆ หายแบบ
ดีดนิ้วทีเดียวนั้นเป็นไปไม่ได้ 
 การฝึกบนพ้ืนฐานของการมีความสุขง่าย ๆ ไม่ต้องมีเงื่อนไขเยอะ จะท าให้ฝึกได้อย่างมั่นคงได้เรื่อย ๆ 
กลับมานิ่ง ๆ กับตัวเองสักพักก็มีความสุขได้ แต่สบายอยู่สักพักก็อาจเห็นช้างสีชมพูขึ้นมา ก็ไม่มีปัญหา เห็นว่า
นั่นเป็นกระบวนการตามธรรมชาติ ความคิดที่ผ่านมาท าอะไรเราไม่ได้ เพราะเราเข้าใจถูกต้องว่าความคิดนั้น
ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่ใช่เรา นี่คือโยนิโสมนสิการ คือการใส่ใจถูกต้องว่าทุกอย่างไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่
บุคคล เรา-เขา เป็นเพียงสภาวะที่ปรากฏขึ้นเท่านั้น  
 การที่เรามีความสุข ความเบิกบานใจบ่อย ๆ ก็จะโกรธยากขึ้น ช่วยให้เราไม่เป็นอะไรกับอะไรได้ดีขึ้น 
คนมีความสุขให้อภัยคนอ่ืนง่ายกว่าคนมีความทุกข์ สามารถวางใจว่าช่างมันเถอะได้ง่ายขึ้น เรามาเรียนมาฝึก
ปล่อย ฝึกละ ฝึกวาง ไม่มาฝึกเอา ฝึกได้อะไร เมื่อไรที่สังเกตรู้ได้ถึงท่าทีท่ีก าลังจะเอา ก็ปล่อย ก็วางลง 
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ภำคผนวก 
 

QR Code เรื่อง 

 

การยอมอย่างหมดเงื่อนไข คือการปล่อยวางที่แท้จริง 
วันพฤหัสบดีที่ 9 เมษายน 2563 

https://www.youtube.com/watch?v=owUHMz0FFjk&t=186s 

 

New Normal ของใจที่ได้จากโควิด-19 คืออย่างไร 
วันพฤหัสบดีที่ 16 เมษายน 2563 

https://www.facebook.com/watch/?v=2707868665991255 

 

Mental Garden ดูแลจิตใจแบบดูแลสวนหลังบ้าน 
วันพฤหัสบดีที่ 23 เมษายน 2563 

https://www.facebook.com/watch/?v=227704585166264 

https://www.facebook.com/watch/?v=2707868665991255
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QR Code เรื่อง 

 

Mental Garden กับการใช้ชีวิต 
วันพฤหัสบดีที่ 30 เมษายน 2563 

https://www.facebook.com/cemuthai/videos/259142471942195/ 

 

New Normal อัตโนมัติใหม่ของใจ 
วันพฤหัสบดีที่ 7 พฤษภาคม 2563 

https://www.youtube.com/watch?v=a-Bo2fw-rgk 

 

คุณค่าของ New Normal คือความม่ันคงภายใน 
วันพฤหัสบดีที่ 14 พฤษภาคม 2563 

https://www.facebook.com/cemuthai/videos/597067350909570/ 

 

เติบโตจากภาวะวิกฤต 
วันพฤหัสบดีที่ 21 พฤษภาคม 2563 
https://qrgo.page.link/MHvdk 
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QR Code เรื่อง 

 

วิถีภายใน คือชีวิตวิถีใหม่ 
วันพฤหัสบดีที่ 28 พฤษภาคม 2563 
https://qrgo.page.link/vm9PP 

 

เว็บไซต์ศูนยจ์ิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 
www.ce.mahidol.ac.th 

 

Facebook ศูนยจ์ิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 
https://www.facebook.com/cemuthai 

 

ร้านหนังสือศูนยจ์ิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 
https://www.thaibookfair.com/seller/cemubook 

 
 




