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          การเปลี่ยนแปลงครั้งนี้ใหญ่โต เกิดผลกระทบหลายดา้น และเราก าหนดสถานการณภ์ายนอกไม่ได้มากนัก เมื่อเราไมเ่คย

พบเหตุการณ์แบบน้ีมาก่อน ไม่คุ้นชิน จึงเกิดการกระทบจติใจ รูส้ึกเหมือนชีวิตถูกคุกคาม การตอบสนองตามสัญชาตญาณมี 2 แบบ 

คือ 1) การระแวดระวัง ตั้งท่าสู ้ (fight) และ 2) การหาทางหนี ว่าเราจะหลบหนีจากอันตรายนี้ได้อย่างไร (flight) แต่ด้วย

สถานการณ์แบบน้ี เราไม่มีอสิระที่จะตอบสนองสญัชาตญาณทั้ง 2 แบบน้ันคือสู้ก็ไม่รู้จะสู้หรือหนีแบบไหนอย่างไร มันยิ่งท าให้ใจ

หวั่นไหว พอใจหวั่นไหวก็ยิ่งมีความคิดในทางสนับสนุนความหวั่นไหวนั้น ท าให้ยิ่งรู้สึกว่าชีวิตเราอยู่ในอันตราย 
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เวลาที่อยู่ในอาการของสญัชาตญาณระวังภยัแบบนั้น ค าพูดหรือข้อความดีๆ ที่จะสามารถกระตุกเตือนใจได้อาจไม่ได้ผล 

ข้อความดีๆ จะไดผ้ลก็กับคนท่ีมคีวามมั่นคงในใจอยู่แล้ว การฝึกฝนจึงต้องเริ่มจากการกลับมาท าให้ใจของเรามีความมั่นคงก่อน นี่

เปรียบได้กับศลีในพระพุทธศาสนา ศีลคือการมีใจเป็นปกต ิให้เรามีใจเป็นปกติและมั่นคงก่อนค่อยเร่ิมท าอะไรที่ควรท า 
เวลาเราเจอสถานการณ์ที่ร่างกายเราอาจมีอาการตกใจ หวั่นไหว ถา้เราฝืน ต่อต้าน เรายิ่งถูกวงจรนัน้หมุนเข้าไปเรื่อยๆ 

เกิดอาการตามสัญชาตญาณว่าจะสู้หรือหนี แต่ถ้าเรายอมรับ เราจะสามารถมีปฏิกิริยาแบบท่ี 3 ได ้ คือการจัดการแตล่ะอยา่งไป

ตามสถานการณ์ เรยีกท าอะไรอย่างมีสตมิีปัญญา การยอมรับตามความเป็นจริงจึงเป็นเร่ืองส าคัญ ไม่ท าให้เราต้องมีภาระในการ

ใส่สีตไีข่หรือมโนให้สถานการณย์ุ่งยากกว่าท่ีเป็น 

แทนท่ีเราจะเรียนรู้ที่จะอยู่กับความรู้สึกท่ีเกดิขึ้นอย่างตรงไปตรงมา เรามักมคี าพูดค าสอนติดปากว่า อย่าคิดมาก อย่า

ฟุ้งซ่าน หรือมักบอกมักสอนเด็กว่า ไม่เป็นไรแค่นีไ้ม่เจ็บหรอก เหล่านี้เป็นการลดทอนประสบการณ์ทางร่างกายและความรู้สึกท่ี

เกิดขึ้นตามจริง ที่ถูกคือ เราควรสอนให้เด็กรับรู้ความรู้สึกเหลา่นั้น ว่ามันเป็นธรรมชาติ เป็นธรรมดาของชีวิต ความรู้สึกเหล่านั้น

เป็นเพียงอาการ มันไม่มี “ฉัน” มันเป็นเพียง “อาการ” ที่เกิดขึ้น 
ผมเคยฝันว่าเจอผี มันนา่กลัวมาก วิ่งหนีมันตลอดทุกคืนจนเหนื่อย วันหน่ึงเลยคิดได้ว่าจะเปลี่ยนท่าทีใหม่ ถ้าวันนี้ฝันอีก

จะยอม จะไม่หนี แล้วก็ฝันจริงๆ ก็ยังรู้สึกกลัว และสุดท้ายก็บอกตวัเองในฝันนั่นแหละว่า ยอมแล้ว จะท าอะไรก็ท าไป กูจะนอน ไม่

ดิ้นรนต่อสู้หรือหนี ไม่เหนื่อย ไม่บาดเจ็บ หลับต่ออย่างสบาย 

พูดถึงการฝึกฝนเพื่อให้ใจเกิดการยอมรับแบบน้ันได้ เราต้องมีความเข้าใจใหม่ว่าเราจะฝึกภาวนาโดยเอาเหตุเป็นตัวต้ัง 
ไม่ใช่เอาผลเป็นตัวต้ัง ถ้าเราบอกว่าจะมีวินัยในการฝึก 5 นาที ก็ท าโดยไม่มีข้อแม้ เช่น 5 นาทีนั้นเกดิอะไรขึ้นก็ไมต่้องสนใจ ไม่ใช่

ว่านั่งไป 1 นาทีคิดโน่นคิดนี่ แล้วก็เลิกแล้ว ไม่เอาแล้ว นั่งแล้วไมส่งบก็เลิกนั่ง อย่างนี้ไม่ใช่ อย่างนี้แปลว่าเราเอาผล (ความสงบ) 

เป็นตัวตั้ง แต่ชวนให้เราท าเหตุคอื เพียรนั่งดูลมหายใจไป เราอยูส่่วนเรา ความคดิก็ส่วนความคิด กิเลสตณัหาที่มากับความคิดก็
ไม่ให้มันมผีลกับเรา เราไม่ท าตามความอยากหรือความไม่อยาก แตท่ าตามเจตนาและความมุ่งมั่น นี่คอืการท าโดยเอาเหตุเป็นตัวตั้ง 

ฉะนั้น ใน 5 นาทีนั้น แม้เราจะรู้อยู่กับลมหายใจเพียงไม่ถึง 10 วินาทีก็ไม่เป็นไร สิ่งที่ได้คือ ได้ท าความเพียรตามที่ตั้งใจ 

 
สรุปคือ เราฝึกฝนโดยไม่หลงท า 2 อย่างที่ไม่ควรท า อย่างแรก ความคิดมันบอกให้เราเลิก เราก็เลิกตามมัน อย่างที่สอง 

เราฝืน เราพยายามเอาชนะ พยายามเพ่งเล็งอยากได้ กดข่มความคิด นี่ก็เป็นการท าตามกิเลสอีกแบบเช่นกัน ทั้ง 2 แบบน้ีคือ

ที่สุด 2 ส่วนท่ีไม่ควรด าเนิน ทางท่ีควรด าเนินคือทางสายกลาง คือ เมื่อมีความคิดมา ก็ปล่อยมันผา่นไป เหมือนเราอยู่ในทะเล 
หากมีคลื่นมา ก็แค่ประคองตัวไปกับคลื่นนั้นให้ผ่านไปได้ เราไม่ได้มีหน้าที่ท าให้คลื่นสงบ 

ที่ผ่านมาเราไม่ได้ปฏิบตัิแบบเป็นนกัศึกษา แต่เราจะเป็นช่างปั้น แถมเป็นช่างปั้นท่ียังไม่รู้จักดินเสียดว้ยแต่จะขึ้นรูปแลว้ 

คือเราจะปั้นแต่งให้ปฏิบัติแบบนัน้แบบน้ีให้ไดส้วยงาม ซึ่งน่ันไม่ใช่การฝึกในธรรมชาติ การปฏิบัติแบบเป็นนักศึกษาคือการฝึกเพื่อ
ศึกษาตัวเองว่าเป็นอย่างไร เกดิอะไรขึ้นบ้าง โดยไม่ไปปรับแต่งมัน รปูแบบไม่ใช่ประเด็นส าคัญของการฝึก แตส่ภาวะข้างในต่างหาก

ที่เป็นประเด็น ฝึกเพื่อฝึก ไมฝ่ึกเพือ่ได้อะไร เราฝึกท่ีจะอยู่กับความไม่ได้อะไรบา้งก็ได ้ 

 


