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ประโยชน์ของการทำ�สมาธิภาวนามีดังนี้ 

 

๑.	 ช่วยให้ร่างกายและจิตใจบริสุทธิ ์

๒.	 เปิดช่องพลังกลาง (the Central Channel) หมายถึงช่องพลังด้านจิตวิญญาณที่เรียกว่า สุษุ

มนานาฑี เป็นช่องพลังที่ทะลุผ่านจักระทั้ง ๖ สิ้นสุดที่กลางกระหม่อมเป็นจุดที่เราเชื่อมกับสิ่งที่อยู่เหนือ

มนุษย์

๓.	 มั่นคงภายใน กระตือรือร้น มีสมาธิจดจ่อกับงาน ตัวชี้วัดที่จะบอกได้ว่าปฏิบัติได้ถูกแล้ว คือ เราจะ

รู้สึกสงบ ปีติ เป็นสุข

๔.	 วางใจในจักรวาล 

๕.	 ช่วยลดอัตตา และความยึดติดกับความคิดและภาพลักษณ์

๖.	 เกิดการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ เพราะได้ลดอัตตาตัวตน จึงมองทุกอย่างตามความเป็นจริง

อุบายสำ�หรับฝึกสติในชีวิตประจำ�วัน 
•	 รู้ตัวขณะทำ�งานบ้านต่างๆ

•	 ตั้งเป้าหมายเล็กๆ เช่น จะรู้กายรู้ใจเป็นเวลา ๕ นาที แล้วค่อยๆ เพิ่มเวลา 

•	 ทำ�เครื่องหมายหรือป้ายเพื่อเตือนสติตนเองตามบริเวณต่างๆ 

•	 ฝึกเข้าใจและเชื่อมโยงกับผู้อื่น 

•	 ยิ้มน้อยๆ อยู่เสมอ ไม่เคร่งเครียด 

•	 ยอมรับขั้วตรงข้ามหรือความรู้สึกที่เราไม่ชอบที่เกิดขึ้นในตนเอง ไม่ไหลตามแต่ไม่ต้องพยายาม

เก็บกด ลองตั้งชื่อว่าให้กับความรู้สึกนั้น จะช่วยให้รู้มันได้ชัดขึ้น ในกรณีที่ไม่รู้จะตั้งชื่ออะไร รับรู้อย่างที่

มันเป็นเฉยๆ

ประโยชน์ของการทำ�สมาธิภาวนา
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สติปัฏฐาน ๔

 		  เวลาเจริญสตินั้น เราอาศัยสิ่งที่มีอยู่จริง เกิดขึ้นจริงในกายใจของเรา เป็นวัตถุสำ�หรับการฝึก คือ

กายของเรา ความรู้สึกสุขทุกข์ของเรา สภาพจิตใจของเรา (Emotions) และความนึกคิดของเรา ทั้งหมดนี้

โบราณเรียกสติปัฏฐาน ๔

๑.	  ฐานกายหมายถึงมีสติรู้การเคลื่อนไหวของกาย ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถอื่นๆด้วย รวมทั้ง

การหายใจเข้าออก

๒.	 ฐานความรู้สึก สุขทุกข์หรือกลางๆ หมายถึงมีสติรู้เท่าทันความรู้สึกสุขทุกข์หรือสุขก็ไม่ใช่ทุกข์ก็ไม่

เชิงที่กำ�ลังเกิดขึ้นในกายใจของเรา 

๓.	 ฐานจิต หมายถึงมีสติรู้เท่าทันว่าขณะนั้นๆสภาพจิตเราเป็นอย่างไร เศร้าหมองหรือแจ่มใจ ฟุ้งซ่าน

หรือสงบ มีความโกรธหรือไม่ โลภหรือไม่  เป็นต้น 

๔.	 ฐานนึกคิด หมายถึง เรื่องราวที่อยู่ในจิตกึ่งสำ�นึกหรือใต้สำ�นึกผุดขึ้นมาในจิตสำ�นึก อาจจะเป็น

เรื่องอดีตหรืออนาคตก็ได้ ในเราฝึกให้รู้ชัดว่าเรากำ�ลังนึกคิดเรื่องอะไรอยู่ 

	 การฝึกสตินี้ต้องฝึกกับสิ่งที่กำ�ลังเกิดขึ้นจริงๆในความรับรู้ของเรา เช่นการใช้ฐานกายฝึกหมายความว่า

ขณะนั้นเรากำ�ลังรับรู้กายของเรา ฐานความรู้สึกก็หมายความว่าความรู้สึกสุขทุกข์นั้นๆกำ�ลังเกิดขึ้นจริงๆใน

ขณะที่กำ�ลังเจริญสติอยู่ ฐานจิตก็ต้องเป็นอาการของจิตที่กำ�ลังเกิดขึ้นจริง หรือฐานนึกคิดก็ต้องเป็นเรื่องราว

ที่เข้ามาในจิตของเราจริงๆในขณะนั้นๆ 

	 โดยปกติเราจะรับรู้ว่านี่กายของเรา นี่ความรู้สึกสุขทุกข์ของเรา นี่สภาพจิตของเรา นี่เป็นเรื่องราวที่เรา

เกี่ยวข้องด้วย เป็นต้น แต่ในการเจริญสติแบบนี้ เราเอาปัญญาเข้าใจไตรลักษณ์มากำ�กับตลอดเวลา เปลี่ยน

มุมมองกาย ความรู้สึก สภาพใจและเรื่องราวที่เข้ามาเสียใหม่ ให้เห็นเป็นธาตุธรรมชาติที่กำ�ลังเป็นไปตามเหตุ

ตามปัจจัย ไม่เข้าไปเป็นเจ้าข้าวเจ้าของทุกสิ่งที่สติรับรู้ว่ากำ�ลังเกิดขึ้นอยู่

การเจริญสติช่วยลดกิเลสได้อย่างไร
	 จิตใจมนุษย์คล้ายภูเขาน้ำ�แข็ง ชั้นแรกที่ลอยอยู่เหนือผิวน้ำ�เรียกว่าจิตสำ�นึก (consciousness) เป็น

พื้นที่ของความรู้สึกต่างๆ โกรธ ดีใจ เสียใจ ฯลฯ  ถัดลงไปหน่อยเป็นจิตกึ่งสำ�นึก และใต้น้ำ�ลงไปอีกคือจิตใต้ 

(sub-consciousness) คือร่องรอยของนิสัย และลึกที่สุดคือจิตไร้สำ�นึก (unconsciousness) คือพื้นที่ของ

เมล็ดพันธุ์แห่งโทสะ โลภะ และโมหะ รวมถึงเมล็ดพันธุ์แห่งความดีงาม



	 ในการทำ�งานของจิต ถ้ามีอะไรมากระทบ เช่น ตาเห็นอาหาร แล้วความพอใจและอยากกินจะผุดขึ้นมา 

(จิตสำ�นึก) หรือเวลาเรากินอาหารอย่างขาดสติ เราจะเพลิดเพลินกับรสอร่อยมาก (จิตสำ�นึก) เมื่อการเห็นหรือ

การกินสิ้นสุดลงแล้วมันจะทิ้งความเคยชินหรือร่องรอยของความอยากได้อยากมีไว้ (จิตใต้สำ�นึก) และเมื่อเกิด

ภาวะนี้บ่อยๆ เข้าจะสะสมเป็นเมล็ดพันธุ์แห่งความโลภ แต่ถ้าเรามีสติรู้ตัวเมื่อความรู้สึกผุดขึ้นมา หรือรู้ตัว

ขณะกินอาหาร เราจะหยุดวงจรของกิเลสได้ มันจะไม่ฝังตัวอยู่ในจิตไร้สำ�นึก 

	 ขณะและความรู้สึกนึกคิดต่างๆ ผุดขึ้นมา หากเรามีสติรู้เท่าทันและโอบอุ้มความรู้สึกนึกคิดนั้นด้วยสติ

และไม่เผลอตัวปล่อยความคิดนึกตามความรู้สึกนั้น ทั้งรู้จักใช้ปัญญามองความรู้สึกนึกคิดนั้นด้วยไตรลักษณ์ 

เห็นมันเป็นเพียงธรรมชาติที่เกิดขึ้นตั้งอยู่และดับไป โดยไม่เข้าไปเป็นเจ้าของความรู้สึกนึกคิดนั้นๆ เมล็ด

พันธุ์แห่งโทสะ โลภะ และโมหะที่สะสมอยู่ในจิตไร้สำ�นึกจะเบาบางลง แต่หากไม่รู้ตัวและเผลอคิดนึกไปตาม

อารมณ์นั้น ก็หมายความว่าเราได้เพิ่มเมล็ดพันธุ์ของกิเลสให้หนาแน่นขึ้นแล้ว 

	 ผู้สังเกตก็เป็นเพียงธาตุรู้ตามธรรมชาติเช่นเดียวกัน ไม่ได้เป็นสัตว์ บุคคลหรือตัวตนเราเขา อย่างที่สมมติ

เรียกขานกัน ในทางทฤษฎีอาจถือได้ว่าธาตุรู้นี้อยู่ในฐานจิตก็ได้ แต่อยู่ฐานไหนไม่สำ�คัญเท่ากับรู้ว่าตัวรู้กำ�ลัง

ทำ�งานอยู่และไม่ไปเป็นเจ้าของตัวรู้ซ้ำ�เข้าไปอีกเท่านั้น
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แบบบันทึกสติ 

	 ลองฝึกบันทึกการเจริญสติที่ในตารางต่อไปนี้เพื่อเตือนให้รู้ทันสติอยู่เนืองๆ 
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	 ส่วนแบบฝึกต่อไปนี้ ใช้เพื่อฝึกสติให้รู้ทันสิ่งที่เข้ามากระทบอายตนะทั้ง ๖ (หู ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ) 



ใช้เวลาสงบอยู่กับตนเองและขีดเครื่องหมาย / เป็นสัญลักษณ์ทุกครั้งที่มีสิ่งมากระทบอายตนะ  จากนั้นจับคู่ 

สังเกตตนเอง และบอกคู่ของตนแทนการเขียนลงแบบฟอร์ม จากกิจกรรมนี้หลายคนสะท้อนว่า ช่วยให้เกิดสติรู้

เท่าทันกายใจของตนเองได้จริง เมื่อทำ�ไปสักระยะจิตก็สงบและตั้งมั่นคล้ายกับได้นั่งสมาธิ 
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	 เวลาเราเจริญสติ ปัจจัยแรกคือต้องมีสติใส่ใจกับกาย ความรู้สึก จิต หรือความนึกคิด (สติ) อย่างใด

อย่างหนึ่งในแต่ละขณะ และคลอเคลียมองสิ่งที่ใส่ใจนั้นด้วย ปัญญาในไตรลักษณ์ (ธัมวิจยะ)  โดยทำ�ใจให้

เป็นกลางๆ ไม่ว่าสภาพกายใจจะเป็นอย่างไร ในเฉยๆไว้ก่อน (อุเปกขา)  การจะทำ�เช่นนี้ได้ ต้องอาศัยความ

พยายามอย่างมาก (วิริยะ) ถ้าเราดำ�เนินตามปัจจัยทั้งสี่นี้นานพอ จิตจะเริ่มสงบ และความปลาบปลื้มจะ

ค่อยๆเกิดขึ้น มากบ้างน้อยบ้าง รู้สึกได้ชัดเจนทางกายภาพ บางกรณีที่ทำ�อย่างต่อเนื่อง และพอดี ความ

ปลาบปลื้มนี้จะแผ่ซ่านไปทั่วกาย (ปีติ) จากนั้นความสุขแบบสงบๆ เบาๆสบายๆ ก็จะเกิดขึ้นตามมา (ปัสสัทธิ) 

เมื่อนั้น จิตจะนิ่งยิ่งขึ้น เพลาการวิ่งไปโน่นมานี่ลงตามลำ�ดับ จนนิ่งกับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งได้ง่าย (สมาธิ) 

จิตที่นิ่งอย่างยิ่ง จะมีลักษณะเป็นกลางๆ ไม่บวกไม่ลบ (อุเปกขา) 

	 ปัจจัยทั้ง ๗ นี้ภาษาวิชาการเรียกว่าโพชฌงค์ คือองค์แห่งการตื่นรู้ จะมีลักษณะหมุนให้คุณภาพแต่ละ

องค์เนียนขึ้นตามลำ�ดับ เราสามารถใช้หลักธรรมชุดนี้เป็นตัวชีวัดคุณภาพของการเจริญสติได้อย่างดี ในทาง

ปฏิบัติไม่มีอะไรต่างจากสติปัฎฐาน ๔ ถ้าเราเจริญสติปัฏฐานทั้งสี่อย่างต่อเนื่อง โพชฌชงค์ ๗ ก็จะบริบูรณ์ขึ้น

ตามลำ�ดับ

ตัวชี้วัด ๗ ประการเพื่อการตื่นรู้



	 ในฐานะปุถุชน ถ้าเราต้องการเติบโตภายในอย่างแท้จริง ต้องการแก้ปมปัญหาของชีวิต ต้องการหาความ

หมายของชีวิตที่ลึกกว่าบริโภคนิยม ต้องการมิตรภาพที่ยั่งยืน การเจริญสติเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ แม้เราจะไปเรียน 

ไปเข้าฝึกอบรม การสื่อสารอย่างสันติ ฝึกงานกระบวนการ ผ่านค่ายนพลักษณ์  ฯลฯ ถ้าเราไม่สามารถมีสติ

แข็งแรงพอได้ในขณะที่เผชิญเรื่องจริงจังในชีวิต เรื่องที่เรียนมาก็เอามาใช้ประโยชน์ไม่ได้เลย นอกจากนั้นเรา

ยังเห็นได้ว่า การเจริญสติทำ�ให้เราใช้ชีวิตอย่างมีความสุขโดยไม่ต้องเสียเงินทองไปซื้อหามา เมื่อคนเรามีความ

สุขเป็นพื้นฐาน ความเครียดย่อมน้อยลง สุขภาพย่อมดีขึ้นเป็นเงาตามตัวด้วย

	 ขั้นตอนการทำ�งานของจิตใจและการเจริญสติ  กระบวนกรได้ปรับเนื้อหาของปฏิจจสมุปบาทซึ่งมี 

๑๒ หัวข้อ ให้ลดลงเหลือ ๗ เพื่อให้ผู้เรียนสามารถเข้าใจได้ในเวลาที่จำ�กัดว่าวงจรของทุกข์เกิดขึ้นได้อย่างไร 
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	 คนเรารับรู้สึกผ่านทางประสาทตา หู จมูก ลิ้น กาย และรับรู้ความรู้สึกนึกคิดผ่านทางใจ (ผัสสะ) เมื่อรับ

รู้แล้วเราจะเกิดความรู้สึกพอใจ(สุขเวทนา)ไม่พอใจ(ทุกขเวทนา) หรือตื่นเต้น(อทุกขสุขเวทนา) พอเกิดเวทนา

แล้ว ใจเราก็จะคิดนึกไปในทางอยากดึงเข้าหรืออยากผลักไสออกไป (ตัณหา) พอเกิดความต้องการหรือไม่

ต้องการแล้ว ความรู้สึกว่าเราเป็นใครก็เกิดขึ้นที่ต้องการหรือไม่ต้องการสิ่งนั้น (อุปาทาน)การคิดนึกขั้นต่อไป

ก็คือการวางแผนว่าจะทำ�อย่างไรให้ได้สิ่งนั้น หรือขจัดสิ่งนั้นๆไป ถ้าเรามีความโกรธอยู่ ขณะที่วางแผนอยู่นั้น 

ท่านเรียกว่าเราได้เกิดเป็นชาวนรก ถ้ามีความโลภอย่างมากมาย เราก็เป็นเปรต อยู่ในขณะนั้นๆ เป็นต้น (ภพ) 

จากนั้นเราก็ลงมือทำ�ด้วยจิตในภาวะใดภาวะหนึ่ง(ชาติ) และเสวยผลของการกระทำ�นั้น (ทุกข์) บางครั้งการก

ระทำ�นั้นเป็นเพียงการกระทำ�ทางใจ เราก็เสวยทุกข์แล้ว จากนั้นก็เกิดผัสสะใหม่ วงจรนี้ก็หมุนต่อไปเรื่อยๆ ชีวิต

ก็วนเวียนอยู่ในความทุกข์ไม่สิ้นสุด

	 ตัวอย่างเช่น เมื่อเราได้ยินเพื่อนร่วมงานบอกว่า “งานของเธอไม่เรียบร้อย” (ผัสสะ) เรารู้สึกไม่พอใจ 

(เวทนา) ไม่อยากได้ยินคำ�พูดอย่างนั้น และอยากด่ากลับ (ตัณหา) เกิดความคิดว่าเขาด่าเรา เราทำ�งานดีแล้ว 

เธอเป็นใคร มีสิทธิมาว่าเรา เราฐานะเท่ากันนะ (อุปาทาน) จึงคิดคำ�พูดเพื่อตอบกลับด้วยความโกรธ ตอนนี้

เราสวมบทเป็นชาวนรกแล้ว (วางแผน-ภพ) และพูดโต้ตอบออกไปด้วยความโกรธ (การกระทำ�-ชาติ) จากนั้นก็

เป็นช่วงที่ต้องรับผลของมัน(ทุกข์) ทั้งผลจากคำ�พูดที่ตอบกลับไป   และผลจากการที่สะสมเมล็ดพันธุ์ของโทสะ 

โลภะ โมหะ เพิ่มในจิตใต้สำ�นึกอีกครั้งหนึ่ง  

	

	 ข่าวดีก็คือคนเราสามารถหยุดวงจรนี้ได้ ด้วยสติและปัญญา ในทุกขั้นตอน สิ่งที่พระพุทธเจ้าสอนมาก

ที่สุด คือการหยุดตั้งแต่ผัสสะ คือใช้สติและปัญญาทำ�ให้ทุกผัสสะเป็นวิชชาผัสสะแทนที่จะเป็นอวิชชาผัสสะ

เมื่อไม่ทันที่ผัสสะก็มาตั้งสติในเวทนา ถ้าสติมาทัน เวทนาก็ไม่เลยไปถึงตัณหา แม้จะไปถึงตัณหา ถ้าสติมาทัน 

ก็ไม่ต้องปรุงต่อไปเป็นอุปาทาน แม้มีอุปาทานแล้ว ถ้าสติมาทันก็ไม่ต้องกลายไปเป็นเปรต หรือชาวนรก ในขั้น

ตอนของภพ หรือชาติ แม้เป็นเปรตแล้ว ถ้าสติปัญญามาทันก็หยุดเป็นเปรตได้ทันที แต่คนจำ�นวนมากจะมาตั้ง

สติเมื่อเสวยทุกข์แล้ว ทุกข์เป็นปัจจัยที่ทำ�ให้เกิดสติง่าย เพราะมันทำ�ให้คนฉุกคิดได้เมื่อรู้ทุกข์ลึกซึ้งแล้ว เราจะ

มีแรงใจที่จะละขั้นแรกๆ ของวงจรนี้มากขึ้น 
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การละวางอัตตาตัวตน
	 การสร้างอัตตาตัวตนเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ทำ�ให้เกิดทุกข์ ทั้งส่วนตนและส่วนท่าน แม้แต่คนดีหรือคน

ทำ�งานสังคม ถ้ายึดติดในอัตตาตัวตนก็ทุกข์มากได้เช่นกัน และก่อความขัดแย้งในขบวนการทำ�งานด้วย 

กระบวนกรจึงนำ�หลักเรื่องอุปาทานข้างบนมาขยายความต่อ เพื่อแนะนำ�ให้ผู้เรียนได้รู้จักอุปาทาน ๔ อย่างที่

ทำ�ให้เกิดการยึดมั่นถือมั่นในอัตตาให้ชัดเจนขึ้น ดังนี้ 

	 ๑. กามุปาทาน  คือยึดมั่นในกาม รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส เช่น ชอบอาหารรสนี้ ชอบน้ำ�หอมกลิ่นนี้ ชอบ

คิดว่าตัวเองสวย หรือไม่สวย น่ารักหรือไม่น่ารัก เป็นต้น 

	 ๒. ทิฏฐุปาทาน คือ ยึดมั่นในความคิดเห็นของตนว่าถูกต้อง ทฤษฎีของฉันถูกที่สุด อุดมการณ์แบนี้ดี

ที่สุด ฉันเป็นคนฉลาด/โง่ ฉันเรียนเก่ง/เรียนไม่เก่ง ฯลฯ  

	 ๓. สีลัพพตุปาทาน คือยึดมั่นกฏระเบียบ คุณธรรม ความดี ข้อปฏิบัติของตนเอง ว่าดี ว่าเลิศกว่าของคน

อื่น ชอบให้ทุกอย่างอยู่ในร่องในรอยเสมอ ถือว่าฉันเป็นคนดี/ฉันเป็นคนแย่ 

	 ๔. อัตตวาทุปาทาน คือ ความยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง ในทุกกรณี ต้องการเป็นคนดีคนเด่นอยู่เสมอ หรือ

รู้สึกว่าตนเป็นคนด้อยอยู่เสมอ ฉันเป็นคนเก่ง/คนไม่เก่ง

	 ผู้ปฏิบัติใหม่สามารถฝึกละวางตัวตนได้ง่ายๆ โดยสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นในกายใจของตนเอง และใช้คำ�

บริกรรมว่า “ธรรมชาติคิดเรื่อง .... ธรรมชาติกำ�ลังพอใจ.....ธรรมชาติกำ�ลังโกรธ....” เป็นต้น เพื่อฝึกเท่าทัน

ตนเองและแยกตัวเองออกมาเป็นผู้รู้ผู้ดู 

	 เมื่อความทุกข์ความเจ็บปวดผุดขึ้นมา ให้เราเฝ้าดูและเท่าทันว่านี่เป็นเพียง “ความทรงจำ�” และแยก

ตัวเองออกมาเป็นผู้ดูเหตุการณ์นั้น เห็นบุคคลในความทรงจำ�นั้นเป็นธรรมชาติอย่างหนึ่ง เมื่อฝึกอย่างนี้ได้

ชำ�นาญแล้ว เราจะรับมือกับความทุกข์และอุปาทานที่ก่อทุกข์ได้ดีขึ้น

การเจริญมรณานุสติ 
	 มรณานุสติหรือการระลึกถึงความตายจะช่วยคลายความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน เห็นคุณค่าของชีวิตมาก

ขึ้น และพร้อมรับความตายอย่างมีสติ ผู้อ่านอาจฝึกได้โดยนอนหลับตาและจินตนาถึงตนเองตั้งแต่อยู่ในครรภ์

มารดา ตอนเป็นทารก วัยเด็ก ตอนเข้าโรงเรียน จนเติบโตมาถึงปัจจุบัน เรื่อยไปจนถึงเสียชีวิต และหลังเสีย

ชีวิตไปแล้ว ๕ ปี ๑๐ ปี ๕๐ ปี ไปจนถึงวันที่ไม่มีใครในโลกจำ�ได้แล้วว่าเราเคยชีวิตอยู่บนโลกใบนี้ 

	 ความตายเป็นสิ่งไม่แน่นอน เกิดขึ้นกับเราวินาทีใดก็ได้ และตัวเราไม่ได้อยู่ตลอดไป เราจากไปไม่นาน คน

ก็ลืมเราเสียแล้ว หลายคนกลัวความตายและไม่อยากคิดถึงมัน แต่จะกลัวหรือไม่กลัว สักวันหนึ่งเราก็ต้องตาย 

และถ้าเราฝึกเผชิญหน้ากับความตายได้อย่างมีสติ เมื่อวันที่มันมาถึง เราก็จะสามารถรับความตายได้ด้วยใจ

สงบ  ดังที่กระบวนกรยกตัวอย่างบุคคลที่ฝึกสติจนมั่นคง รู้ตัวล่วงหน้าว่าตนจะเสียชีวิตจึงสั่งเสียลูกหลานจน

เรียบร้อย ก่อนจากไปอย่างสงบ นักปฏิบัติจำ�นวนไม่น้อยสามารถจากโลกนี้ไปในอิริยาบทนั่งด้วยซ้ำ�ไป  



บทบาทและตัวตนย่อย
	 วิธีเท่าทันตนเองอย่างหนึ่งที่คนในยุคสมัยใหม่สามารถนำ�ไปใช้ได้ คือการใคร่ครวญและฟังเสียงภายใน 

ในตัวเรามีตัวตนย่อยอยู่มากมาย เราอาจฝึกแยกตัวตนย่อยออกมาและฟังเสียงของตัวตนเหล่านั้น ยกตัวอย่าง

เช่น ถ้าเรามีปัญหากับเพื่อนร่วมห้อง เมื่อเพื่อนจัดห้องใหม่และย้ายของส่วนตัว ให้นึกถึงเหตุการณ์นั้นแล้วไล่

เรียงออกมาว่ารู้สึกอย่างไรและเราพบตัวตนใดบ้าง  ทั้งตัวตนฐานะเจ้าของห้อง รู้สึกไม่พอใจที่มีคนมาย้าย

ของๆ ตน (เจ้าของข้าวของ) โดยไม่ขออนุญาต ตัวตัวฐานะเพื่อนที่ไม่อยากทะเลาะแม้จะไม่พอใจ ตัวตนฐานะ

ผู้ฝึกสติที่พยายามรู้เท่าทันความโกรธ ตัวตนฐานะปัจเจกชนที่ต้องการเรียกร้องสิทธิ์ของตนเอง เป็นต้น เหล่านี้

จะช่วยให้เราเห็นภาพกว้างของสถานการณ์และตัดสินใจทำ�ในสิ่งที่เหมาะสมที่สุด

	 เรามี “ตัวตน” หรือ “บทบาท” มากมายที่แสดงตัวออกมาในเวลาต่างๆ กัน แต่ละตัวตนเหล่านี้มีทั้ง

ส่งเสริมกันและขัดแย้งกันเอง เมื่อเรามีสติเราจะยึดในบทบาทของตัวเองน้อยลง และปรับเปลี่ยนได้ตาม

สถานการณ์ไม่ต้องยึดกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งตลอดเวลา

	 นอกจากนี้ เราอาจฝึกได้โดยเขียนคุณสมบัติของคนที่เราไม่ชอบลงบนกระดาษและนึกถึงเหตุผลที่เขา

ทำ�เช่นนั้น เช่น เอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง มีเหตุผลคือเขาเชื่อมั่นในตนเองและตรงไปตรงมา เป็นต้น จากนั้นให้

นึกถึงคุณสมบัติของตนเองที่เราชอบแล้วลองมองจากมุมของ “บุคคลที่ไม่ชอบเรา” ว่าเขาจะคิดอย่างไร เช่น 

เราคิดว่าตนเองรู้จักฟังความคิดเห็นของตนเอง แต่คนที่ไม่ชอบจะมองว่าเรา “ไม่มั่นใจในตนเอง” เป็นต้น 

	 กิจกรรมนี้ชี้ให้เราเห็นว่า ไม่ควรยึดว่าตัวเราหรือความคิดของเราดีที่สุด แม้แต่ความดีก็กลายเป็นอัตตา

ตัวตนได้เช่นกัน เมื่อดูที่ช่องซ้ายสุดซึ่งเป็นคุณสมบัติที่เราไม่ชอบ แล้วตั้งคำ�ถามว่า เราไม่มีคุณสมบัติที่เราไม่

ชอบนั้นอยู่ในตัวแม้แต่นิดเดียวใช่หรือไม่? แน่นอนว่าหากยอมรับความจริง เราต่างมีคุณสมบัติที่ตนเองชอบไม่

มากก็น้อย 

	 โดยสรุปคือ ถ้าเรายึดว่าเราเป็นคนอย่างนั้นอย่างนี้ เช่นถ้าคือว่าฉันเป็นคนเสียสละ ให้พึงระลึกว่า ฉันที่

เป็นคนเห็นแก่ตัวก็ดำ�รงอยู่ในตนด้วย เพียงแต่เป็นตัวตนที่เราไม่ยอมรับ และเมื่อฉันที่เห็นแก่ตัวออกมาแสดง

บท เราก็ต้องยอมรับโดยซื่อสัตย์ มิฉะนั้นเราก็จะเป็นคนหลอกตนเอง แต่การยอมรับไม่ได้หมายความว่า เรา

ต้องทำ�ตามใจฉันที่เห็นแก่ตัว ในทางตรงกันข้ามการยอมรับ ทำ�ให้เรารู้เท่าทัน และยับยั้งตนที่จะไม่เดินไปตาม

ทางนั้น อย่างไรก็ตาม แม้เราจะไม่ทำ�ตามฉันที่เห็นแก่ตัว เราก็ต้องให้ความกรุณาฉันที่เห็นแก่ตัวนั้นด้วย มิ

ฉะนั้นเราจะสร้างปมเกลียดตัวเองขึ้นซึ่งนั่นก็เป็นอัตตาอีกแบบหนึ่งนั่นเอง


