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ตระหนักรู้ – ยอมรับ – กลับสู่ความเป็นจริง 

 
            จากสัปดาห์ที่แล้วสามารถสรุปประเด็นหลัก คือเราเผชิญสภาวะวิกฤติที่ก่อให้เกิดอาการตระหนก หวาดผวา และ

จินตนาการต่างๆ นานา ไม่ใช่การทําด้วยความพยายามดิ้นรนเพื่อให้เราหายกลัว แตเ่ป็นการสร้างความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย เป็น

ความรูส้ึกจากข้างในไม่ใช่จากการทําอะไรข้างนอก มีขั้นตอนโดยสรปุ คือ 1) ตระหนักรู้ เท่าทันความคิด เท่าทันอารมณ์ที่คิดลบ ไม่

พยายามไปปิดกั้นมันไว้หรือไม่รบัรู้มัน 2) มองเห็นความคิดต่างๆ ด้วยใจท่ียอมรับ ก็จะหมดภาระที่ต้องไปแก้ไขความกลัวความ

กังวล มันก็เหลือแตภ่าระที่จะแก้ไขว่าจะอยู่ต่อไปยังไง 3) ทําให้เรากลับมาอยู่กับโลกของความเป็นจรงิ ไม่ใช่อยู่กับโลกของความฝัน 
ความคิด และอารมณ์ ทําใหเ้ราเหลือแค่สิ่งที่จําเป็นต้องทํา ว่าเราต้องทําอะไรมากน้อยแค่ไหน เป็นการทําตามเหตุตามผลที่ทําได้ว่า
จะดําเนินชีวิตอยา่งไร 
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อยากช่วยคนข้างตัวท่ีกังวลมาก ท าอย่างไรดี 

 
            คําถามจากคุณขวัญ (จากกรีซ): เราเป็นชาวพุทธเข้า ใจหลักการทางพุทธศาสนาระดับนึง แต่อยู่กับชาวต่างชาติที่เค้าไม่รู้

จะหาอะไรเป็นท่ีพึ่งทางใจ เราจะให้คําปรึกษาอย่างไรและจะช่วยคนข้างตัวเราอย่างไรด?ี 

 

            อ. ชัชวาลย์ตอบ: เมื่อครู่ที่ผ่านมาเราไมไ่ด้พูดประเด็นท่ีพึ่งทางใจเลย สิ่งที่พูดถึงคือทักษะและวิธีการ หลักการคือไมไ่ป

ขจัดความกลัว ความกังวล แต่เปลี่ยนทัศนะกับมันเสยีใหม่ เหมือนที่คราวท่ีแล้วเปรียบเทียบว่าความรู้สึกเหล่านี้เป็นคลื่น หน้าท่ีเรา

ก็คือการอยู่กับคลื่นไป ไม่ไดม้ีหน้าที่กําจัดให้คลื่นหมดไป เราจะฝึกฝนเพื่อที่จะอยู่บนกระดานโต้คลื่นให้ได้ปลอดภยั ส่วนการจะช่วย

คนรอบตัว อันดับแรก เราดูแลตัวเราเองก่อน พอตัวเรามั่นคง เราใช้ตัวเราที่มั่นคงไปอยู่เป็นเพื่อนคนอ่ืน รับฟังเขา ฟังความกลัว ฟัง

ความกังวลของเขา เราเข้าใจเขาวา่มันเป็นธรรมดาที่จะมีความกลัวเกิดขึ้น อยู่กับเขาด้วยการยอมรับและไม่ตดัสิน ระหว่างท่ีเขาเล่า 
เราอาจชวนถามให้เขาไดร้ับรู้ความรู้สึกทางร่างกาย (sensation) เช่นเขาอาจมีอาการแน่นหน้าอก ดงันั้น จากท่ีเขารู้สึกกลัว เขาจะ
เปลี่ยนหน้าท่ีมาเป็นผู้สังเกตการณ ์ ได้สังเกตความกลัวของตัวเอง เราก็ไดเ้ข้าใจเขาว่าสิ่งที่เกิดขึ้นตอนนี้ทําให้เขากลัว การได้รับ

ความเข้าใจจะช่วยให้ความกลัวคลีค่ลายลง ความกลัวอาจจะยังอยู่แต่จะรูส้ึกปลอดภัย เป็นความปลอดภัยว่ามภีรรยาที่เข้าใจ สิ่งที่

จะทําให้เขาอยู่กับความกลัวความกังวลได้ คือความรู้สึกว่าอบอุ่น มั่นคง ปลอดภัย ให้ความรู้สึกในใจของเราเผื่อแผ่ออกไปด้วยสี
หน้าแววตา ด้วยความรูส้ึกของเรา 

 

            บางที เราเองก็ไปกังวลว่าทําไมเขาไม่เลิกกังวลเสียที ให้เรากลับมาเข้าใจใหม่ว่า ความกังวลเหมือนดินฟ้าอากาศ พายุ
คะนอง เราทําอะไรกับมันไมไ่ด้ แต่เราสามารถพาตัวเองหลบเข้าที่รม่ได้ เรารอคอยใหม้ันผ่านไปได้ พอเราไม่ปฏิเสธกลไกทางจิตใจ

ที่มันแสดงออก ภาระเราก็น้อยลง เราก็จะมีความมั่นคงขึ้นมาระดับหนึ่ง แล้วเราก็ค่อยทําในสิ่งที่เหลือที่จําเป็นต้องทํา 

 
วางภาระความเคยชินของจิตใจ 

 

            ชวนทําความเข้าใจต่อว่า สิ่งที่เราทําเป็นทักษะที่ต้องผ่านการฝึกฝน เป้าหมายของการฝกึฝนนี้คือการปล่อย คือการละ
วางความเคยชินเดมิๆ ความเคยชินเดิมคือการ react มีการตอบสนองทันที พอกลัวก็หนี พอชอบก็ว่ิงเข้าใส่ ทั้งสองอย่างนี้เป็น

ปฏิกิริยาตามธรรมชาติและเป็นความคุ้นชิน ซึ่งอาจไม่เกดิปัญหาอะไรถ้าอยู่ในชีวิตประจําวัน แต่ประเด็นสําคัญคือเราก็คาดการณ์

อะไรไมไ่ด้ ไม่อยากได้ไม่อยากเจอก็ยังต้องเจอ ไม่อยากสญูเสียแตก่็สูญเสีย เราจึงมาเรียนรูเ้พื่อให้ใจเรามีพื้นฐานรองรับว่ากติกาที่
กํากับชีวิตเราคือความไม่แน่นอน เราจะได้ยืดหยุ่นกับการเจอภาวะแบบนี้ พอเจอแล้วเข้าใจและพอวางใจได้ แม้อาจทุกข์ กังวล 

เสียดาย เสียใจบ้าง แต่กต็ั้งหลักได้เร็ว เพราะเราเข้าใจว่าเมื่อพลดัพรากจากของที่รักก็มีความเศรา้เสียใจเป็นธรรมดา การมีคําว่า 

“เป็นธรรมดา” แปลว่าเราเข้าใจมนั 

 

            แต่ส่วนใหญ่เวลาพลดัพรากสญูเสยีมันมักเป็นเรื่องไม่ธรรมดาสําหรับเรา เราอาจเกดิคําถามวา่ “ทําไม” ทําไมเป็นอยา่งนี ้
ทําไมไม่เป็นอย่างน้ัน การมีคําว่า “ทําไม” นี้ไม่ใช่การอยากรูเ้หตผุล แตม่าจากการยอมรับไมไ่ด้ การฝึกฝนช่วยให้คําว่า “ทําไม” 



มันน้อยลง ช่วยให้เราเข้าใจและยอมรับได้ง่ายๆ โดยไมต่้องการเหตผุล อาจเข้าใจได้ว่ามันเกิดขึ้นเพราะเหตุปจัจัยบางอย่างและมัน

สมควรแล้วแบบนั้นแมเ้ราอาจรู้ในเหตุปัจจยันั้นไดไ้ม่ครบถ้วน 

 
            เราฝึกฝนไมไ่ดเ้พื่อทําอะไรใหม่ แต่เพื่อละความเคยชินเดมิๆ ที่มันเป็นภาระ สิ่งที่เป็นดัชนีช้ีวัดว่าเป็นภาระ คือกลัว กังวล 

อึดอัด คับข้อง ไมเ่ข้าใจ หรือมีคําพูดทํานองว่า “เป็นไปได้ยังไงวะ” ความรูส้ึกและคําพูดเหล่านีเ้ป็นการบอกว่าใจของเราแบกภาระ

บางอย่างไว้แล้ว เมื่อเรารู้ทันว่าเรากําลังมีภาระทางใจท่ีเครยีด วิตกกังวล ว้าวุ่น ขุ่นมัว หงุดหงิด ฯลฯ ภาระเหล่านี้ก็ถูกวางลง อันนี้

คือการปล่อยวาง 

 

            ความวิตกกังวลที่ถูกรู้ ถกูดู ทําให้เราเท่าทัน จะสามารถเปลี่ยนจากการจมในความรู้สึกเหลา่นั้นได้ เปรียบเหมือนเวลาเรา

จมนํ้า พอเราเท่าทัน เราก็ข้ึนอยูเ่หนือนํ้า เผลอไปใหม่ก็จมใหม่ นกึได้ก็ข้ึนมาอยูเ่หนือนํ้าได้อีก เราไม่ปล่อยให้ตัวเราไหลไปกับน้ํา 

เมื่อฝึกบ่อยๆ ก็ชํานาญขึ้น ทุกครั้งท่ีตกนํ้าแทนท่ีจะไหลตามนํ้าหรือพยายามจะฝืน เราจะสามารถขึ้นมาจากนํ้า ปล่อยให้นํ้าไหลผ่าน
ไป คือปล่อยให้ภาระ (ทางใจ) ต่างๆ ไหลผ่านไป เราจะมองเห็นว่าทําอะไรได้บ้างก็ลงมือทํา หรือหากทําอะไรไม่ได้ก็อยู่เฉยๆ หยุด
ก่อน อยู่นิ่งๆ ก่อน 

 

ที่สุด 2 ส่วนไม่ควรด าเนิน 
 

            ถ้าจะพูดตามหลักพุทธศาสนาคือเราฝึกเพื่อละเว้น 2 ส่วน คือท่ีสุด 2 ส่วนท่ีไม่ควรดําเนิน ที่สุดส่วนหน่ึงคือการไหลไป

ตามความคิด ไหลไปตามความกลัว ความกังวล ความโกรธ ที่เราหลายคนมักเป็นไปอย่างอัตโนมตั ิ ที่สุดอีกส่วนคือการพยายาม
บังคับจิตใจ ไม่ให้มีความโกรธ ความโลภ ความหลง เวลามคีวามรูส้กึเหล่านั้นเกดิขึ้นก็พยายามกําจัด พยายามข่มใจมากๆ กเ็ป็นสิ่ง

ที่ไม่ควรทํา 

 
            เวลาที่เราฝึกฝนและหดั ใหม่ๆ เราก็อาจต้องอาศัยการขม่ใจบ้าง ไม่ไปออกอาการให้ใครไม่พอใจ แต่สุดท้ายใหเ้ราเข้าใจ

ว่า เราฝึกฝนเพื่อที่จะเป็นอสิระที่จะไมเ่ดินตาม 2 ส่วนน้ัน ทั้งที่เป็นความอยากดสี่วนหน่ึง และอีกส่วนหนึ่งคือการไหลไปในทางไมด่ ี

การเป็นอิสระจาก 2 ส่วนน้ันคือการเดินทางสายกลางที่แท้จริง 
 

            ถ้าให้เห็นรูปธรรมชัดๆ ทางสายกลางนี้เราสั่งไมไ่ด้ เราบังคับให้เกิดขึ้นไมไ่ด้ ทางสายกลางเกิดขึ้นจากการรู้ทันความไม่

กลางท้ัง 2 ส่วนน้ัน ว่าเราเผลอไปกับอารมณ์อยู่ พอรู้ทันก็กลับมา หรือว่าเรากําลังพยายามไปขวางกั้นอารมณ์ที่เกดิขึ้น พยายาม
บังคับข่มใจให้น่ิงๆ นี่ก็ไม่เป็นกลาง เมื่อรู้ทันแบบน้ีก็เป็นกลางได้เปน็ครั้งๆ ไป เหมือนเรากาํลังเดินซกิแซ็ก เซไปเซมา เมื่อฝึกไปๆ 

ระยะของความซิกแซ็กก็แคบลงๆ ก็ค่อยๆ เป็นทางสายกลางมากขึ้น 

 

ทางสายกลางอย่างธรรมชาติ 

            ทางสายกลางเป็นสิ่งที่มอียู่แล้วแต่ไม่ปรากฏ เพราะถูกทั้ง 2 ส่วนท่ีเป็นความไม่กลางปิดบังไว้หมด เมื่อวางความไม่กลาง
ทั้ง 2 ลงไปได้บ้าง ชีวิตก็มั่นคงขึ้นทีละนิด ทีละหน่อย 



 

            หากโยงกับหลักธรรมทางพุทธศาสนา การฝึกฝนของเราเปรียบเหมือนการเดินคดในทางตรง ทางตรงคือการมีศลี มีกรอบ 

เป็นแนวกั้นไว้ แต่เรายังเดินคดไปคดมาในทางเส้นนี้ ไม่ไปก่อโทษก่อภัยให้ใคร พอกําลังจะตกกรอบเรานึกได้ ก็กลบัมาใหม่ คล้ายๆ 
เวลาหัดขับรถใหม่ๆ ก็ขับเป๋ไปเปม๋า เกือบตกทางบ้าง นั่นไม่ใช่ปัญหา เพราะพอหัดไปเรื่อยๆ พอชํานาญขึ้นก็สามารถขับได้ตรงทาง

มากขึ้น เมื่อพัฒนาขึ้นจนเราเดินได้เป็นเส้นตรง ไม่เป๋แล้ว นั่นคือถึงที่สุด 

 

            นี่คือความหมายของทางสายกลาง ที่เกิดขึ้นจากการเรยีนรู้ความไม่กลางและงดเว้นสิ่งเหล่านั้น งดได้บ้างไมไ่ด้บ้างก็ฝึกฝน

ไป ไม่มีภาระ ถ้าเข้าใจถูกต้อง การฝึกแบบนี้จะทําให้เรามีภาระน้อยลง ภาระจากการฝึกฝน จากการปฏิบัติก็ไม่มี ใหม่ๆ อาจมีบ้าง

จากการสู้กับกิเลสและความคุ้นชนิเดิม ความขี้เกียจ ความอยากสบาย ความผัดวันประกันพรุ่งบ้าง ก็ทําไป แต่เมื่อเข้าที่แล้ว เราจะ

เรียนรู้การวางภาระ ภาระทางใจน้อยลง ภาระจากการหลงเศรา้ในอดีต ภาระจากความกังวลในอนาคต ก็ลดน้อยลง ก็จะเหลือแต่

ภาระทีต่้องทําในปัจจุบัน 
 
ติดต้ังเซนเซอร์ (censor) ที่ใจ 

 

            การฝึกฝนและความเข้าใจอย่างน้ีจะอยู่ในวิถีชีวิตของเราได้อย่างไร ก็โดยการใหเ้ราใส่ใจสังเกตใจเราในแตล่ะช่วงเวลาว่ามี
อะไรที่เป็นส่วนเกิน หรือกวัดแกว่งไปทางซ้ายทางขวาบ้างหรือเปลา่ การดําเนินชีวิตอย่างมสีติคือการใส่ใจสังเกตแบบนี ้

 

            ส่วนการไปปฏิบัติธรรม ถือเป็นช่วงเวลาของการฝึกฝนเขม้ข้น เหมือนเราไปติดตั้งเซนเซอร ์ หรือไปปรับจูนให้เซนเซอรม์ี
ความไวมากข้ึน มีความเข้มแข็งมากข้ึน เพื่อท่ีว่าเวลาที่จะตกหลมุหรือจะออกนอกเส้นทาง เช่น โกรธ หงุดหงิด กังวล ฯลฯ หรือไป

บังคับกดดันตัวเอง เซนเซอร์จะทํางาน และเรากส็ามารถกลับมาสูเ่สน้ทางตรงกลางไดไ้วข้ึน 

 
            พอเราใช้เซนเซอร์ไปนานๆ บางทีอาจมีอาการแบตเตอรีห่มดได้ เรากต็้องหมั่นเตมิแบตเตอรี่ การได้ฟังธรรม ได้อ่าน ได้มี

เวลาอยู่กับตัวเอง เป็นเหมือนการชาร์ตแบตเตอรี่ ให้เซนเซอร์กลับมามีความไวในการจับสัญญาณให้เราตื่นขึ้นจากอาการวิตกกังวล 

เบื่อ เหงา ซึมเศร้าต่างๆ เมื่อหลดุจากอารมณ์เหล่านั้นก็กลับมาสูค่วามปกติ มีอะไรก็จดัการทําไป 
 

            การไม่หลงในอารมณ์ที่พัดผ่านมา ใจเรามีความตั้งมั่น เรียกว่าเรามสีมาธิ ซึ่งไม่ใช่การตอ้งนั่งหลับตานิ่งๆ อย่างที่เคย

เข้าใจกัน สมาธิคือการมีใจตั้งมั่น มั่นคง เหมือนอยู่บนกระดานโต้คลื่นท่ีไม่ว่าคลื่นแรงอย่างไรเรากย็ืนไดไ้ม่ตก สมาธิเป็นเหมือน
กล้ามเนื้อของจิต ส่วนสติเป็นตัวคอยเตือนให้เรามีการ exercise บ่อยๆ เพื่อให้กล้ามเนื้อแข็งแรง สมาธิจึงเป็นผลจากการมสีติที่

เกิดขึ้นต่อเนื่องบ่อยๆ จนพัฒนากลายเป็นความมั่นคงของจิตที่เรียกว่าสมาธ ิ

 

พอมีสมาธิ จติใจไมห่วั่นไหว ชีวิตก็เริ่มมีความสุขข้ึน เป็นความสุขท่ีได้จากการวางภาระเพราะภาระที่รบกวนจติใจก็

น้อยลง ไม่ใช่ความสุขท่ีได้จากการเสพหรือจากการได้อะไร แต่เป็นความสุขจากการเสีย เสียความโกรธ เสยีกิเลส เสียตณัหา นี่คือ
ความหมายที่พระพุทธเจ้าบอกว่าคือการเป็นอิสระจากเครื่องเศร้าหมองที่เป็นภาระทําให้จติใจไม่ผ่องใส 



 

เมื่อทําแบบน้ีจะไม่มีอุปสรรคที่บอกว่าทําไม่ได้ เพราะไมไ่ด้ให้ทําอะไร อย่างมากที่สดุก็กลับมาเป็นอย่างเดิม ก็ไม่ได้แย่

อะไร ไม่มีการต้องต่อว่าตัวเองด้วยว่าทําไมไ่ด้ เพราะแค่ให้นั่งดู แล้วหากเผลอไปทําในสิ่งท่ีเป็นภาระกแ็ค่หยุดทํา เท่าน้ันเอง 
 

สุขแค่อยู่ตรงหน้า 

 

คุณปาริชาติ (อิตาลี) แบ่งปัน: จากประสบการณ์ตัวเอง พอไมห่นีและเผชิญหน้า ทําใหไ้ด้กลับมาถามตัวเองว่าแล้วเราจะ

ดํารงชีวิตอยู่ภายใต้ข้อจํากัดนี้อย่างไร เลยค้นหาว่าอะไรที่ทําให้เรารู้สึกสบายๆ ผ่อนคลาย โดยมองสิ่งรอบตัว ก็เลยเริม่ปรับทีละ

เรื่อง จากการปรับการกินให้เรียบง่าย ปรับความเป็นอยู่เพียงเท่าทีจ่ําเป็น พอเอาอะไรที่เป็นภาระออกไปทําให้เรารู้สึกว่าที่จริงแค่นี้

เราก็อยู่ได้นะภายใต้ทรัพยากรที่มจีํากัด ได้มองกลับเข้ามาในตัวเองแทนการหมุนไปกับเรื่องข้างนอกอยู่เรื่อย เลยเริม่มองเห็นสิ่งที่

ทําให้เรามีความสุข ด้วยการอ่านหนังสือ เขียนหนังสือ พดูคุยกับคนท่ีมีข้อคิดดีๆ เลยพบว่าน่ีเองคอืการมีชีวิตอยู่กับตัวเองอย่างที่
มันง่ายๆ เกิดความสบาย เดินดูตน้ไม้ก็มีความสุขอยู่กับสิ่งที่อยู่ตรงหน้า ได้เจออากาศบรสิุทธ์ิเจอแสงแดดก็มีความสุขแล้ว รู้สึกโชค
ดีจัง 

 

อ. ชัชวาลย์: จากท่ีคุณปาริชาติแบ่งปัน ที่เกิดแบบน้ีได้เพราะเริ่มจากใจที่เป็นปกติก่อน พอใจเป็นปกติ ตาเรากไ็ม่ขุ่นมัว
จากอารมณ์เศร้าหมองต่างๆ ทําให้เราสามารถเห็นสิ่งต่างๆ ได้ง่าย การมีตะกอนและความขุ่นมัวในใจทําให้เราไม่เห็นสิ่งเหลา่นั้น ใจ

เป็นสุขและสงบแล้วจึงเกิดภาวะตา่งๆ ที่เล่ามา แตห่ากคนไม่เข้าใจแล้วจะเอาอยา่ง กลายเป็นว่าตื่นเช้าขึ้นมาก็ตั้งคําถามกับตัวเอง

ว่าวันนี้จะทําอะไร จะกินอะไร กน็ึกไม่ออก เพราะเป็นการนึกจากใจที่ขุ่นมัว ไม่ได้มีการเตรียมใจให้ใสเป็นปกติก่อน ใจจะผ่องใสได้
ก็ด้วยการวางภาระ วางความวิตกกังวลก่อน ถ้าเราเห็นว่าเรากังวลจนคิดไม่ออก ก็ลองนิ่งๆ ดูมันไป พอใจสงบค่อยดู ค่อยเปิดตู้เยน็ 

แล้วก็ค่อยนึกออก 

 
มันไม่ใช่การพยายามทําอะไรให้มคีวามสุข พยายามออกไปเดินดูโนน่นี่ ถ้าใจไม่ผ่องใส ดูอะไรกไ็มเ่กิดความสุข เผลอๆ จะ

เซ็งตัวเองเข้าไปอีกว่าทําไมเราทําอย่างที่คนอื่นทําไม่ได้ กลับกันคือทําให้ใจปกติ สงบ เป็นสุขก่อน จงึค่อยไปทําอะไร คุณภาพของ

ใจเราจึงสําคัญมาก เราดูแลคุณภาพของใจเราให้ดีก่อน ไม่มีใครรู้คณุภาพใจเราได้นอกจากตัวเราเอง (ท่ีคอยสังเกตตัวเอง) และทุก
คนมีความสามารถในการสังเกตนี ้

ใจท่ีเป็นปกติ มองอะไรกม็ีทางออก ใจท่ีไม่เป็นปกติ มองอะไรก็เห็นแต่ปัญหา 

 
New Normal ของจิตใจ 

 

            คุณหย่ง (เยอรมัน): สังเกตตัวเองว่าในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา พอเห็นตัวเลขผู้ติดเชื้อที่เพ่ิมสูงขึ้นเรื่อยๆ เราตระหนก 

เห็นชัดว่าเป็นการ react ต่อสิ่งที่เกิดขึ้น เคยฟังมาว่าชีวิตเราไม่ควร react แต่ควร act คือการหยุด เลือกว่าจะทําอะไรที่เหมาะสม

กับสถานการณ์ซึ่งเป็นการทําท่ีมีสติ 
 



            อ. ชัชวาลย์: ไมเ่ป็นไร พอรู้ทันการ react คือเซนเซอร์จะทํางานดีขึ้น ถึงจะมีการ react ไปบ้างแต่จะไม่ลากยาว ซึ่งผ่าน

การฝึกฝน หลักการคือ เราจะไม ่react แต่เราจะตอบสนองอย่างชาญฉลาด (wisely respond) ซึ่งจะเกิดได้โดยมีช่วงเวลาของการ

รับรู้ใคร่ครวญ เมื่อมีอะไรเข้ามากวนเราจะยังไม่หลงไปตามมัน อาจมี react ในใจสักวูบหน่ึง แต่เมื่อเรายังน่ิงๆ สักพัก
อาการ react นั้นมันจะดับวูบไป ตอนนี้แหละที่จะเป็นช่วงเวลาของสติปัญญาว่าจะทําอะไร อย่างนี้จะทําให้เราเกดิวิถีชีวิตแบบใหม ่

เป็นความเคยชินอันใหม ่

 

            ที่คนพูดเรื่อง New Normal กันในสถานการณ์นี้ อันนี้ก็เป็นโอกาสที่จะเกิด New Normal ของใจเราที่เราจะไม่ทําตาม

ความอัตโนมตัิที่มักพาใจเราวูบวาบไปตามสถานการณ์และการ reflect ทันทีทันใดกับความกลัวความกังวล แต่จะช้าลง ใคร่ครวญ 

ตอบสนองอย่างมีเหตุมีผล รับฟังข่าวสารที่จําเป็นทั้งหมด และเกิดสติปัญญา โดยความกลัว ความกงัวลมันก็อาจยังมีอยู่ เราสั่งให้

หมดไปไมไ่ด้ แต่มันเป็นแค่อาการที่วูบขึ้นมา สักแต่ว่าปรากฏขึ้น ปฏิกิริยาตอบสนองปรากฏขึ้นในใจแต่ไมไ่ด้ออกมาเป็นการกระทํา 

เราไม่เอาไปปรุงแต่งต่อเป็นความคิด อาการที่วูบขึ้นก็จะเป็นหมันจากการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป ที่เหลืออยู่ก็จะเป็นความบริสุทธ์ิ
และความธรรมชาติของความเป็นมนุษย์ท่ีอยู่ตามเหตุตามปัจจยั 
 

ด าเนินชีวิตตามกติกาธรรมชาติ 

 
            อย่างนี้คือการปฏิบัติธรรม คือการดําเนินชีวิตถูกต้องตามกติกาธรรมชาติ ไม่ไปฝืนมัน ของธรรมชาติคือความไม่เที่ยง ไม่

แน่ไม่นอน ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน ไม่น่ายึดมั่นถือมั่น เราดําเนินชีวิตแบบนี้ได้มากเท่าไหร่ ได้บ่อยเท่าไหร่ เราก็ไดป้ฏิบัติธรรมมากเท่านั้น 

เรารู้ทันว่าไม่ใช่ตัวตน ไม่น่ายดึมั่น เดี๋ยวมันก็ผา่นไป เราเตือนตนอยา่งนี้ได้ ตระหนักรูเ้ป็นคราวๆ อย่างนี้เรียกว่าเราไดป้ฏิบัติธรรม 
 

            ส่วนเวลาไปเข้าวัดหรือไปเข้าคอร์สปฏิบัติธรรมถือเป็นการฝึกฝนเขม้ข้น เหมือนการเข้ายิมหรือ fitness เพื่อฝึกซ้อมเพื่อ

เอามาใช้ในสนามจริง คือในชีวิตจริง แต่คนส่วนใหญ่มักมองกลับกัน คือทําจริงจังเวลาไปอยู่ในคอรส์ แต่เมื่ออยู่ในชีวิตจริงกลับไม่นาํ
สิ่งนี้มาใช้ด้วย ตัวอย่างของคุณปาริชาติที่บอกว่าเอาวัดมาไว้ท่ีบ้านคือแบบนี้ เช้ามาเห็นความกังวล นึกข้ึนได้และวางลง ค่อยๆ 

ทบทวนว่าจะกินอะไรจะทําอะไร ทําอย่างสมเหตุสมผล น่ีคือการอยูต่ามเหตุปัจจัย นี่คือการปฏิบตัิธรรม 

 
            การปฏิบัติธรรมไม่ใช่เรือ่งลึกลับซับซ้อน ไม่ใช่เรื่องของการเป็นคนดคีนวิเศษ เป็นเรื่องของคนธรรมดาที่ใช้ชีวิตอยู่กับสิ่ง

ต่างๆ ได้อย่างเรียบง่ายภายใต้ความยุ่งเหยิง ภายใต้คลื่นลมที่สับสนอลหม่าน แล้วเราสามารถอยู่บนกระดานโต้คลื่นได้ ตกลงไปใน

นํ้าก็ข้ึนกลับมาได้เร็ว ใหม่ๆ อาจใช้เวลานานกว่าจะควานหาไม้กระดานเกาะขึ้นมา ฝึกไปก็ทําได้เร็วขึน้ มีพัฒนาการของจิตใจแบบนี้
จึงเรียกว่าการปฏิบัติธรรม 

 

New Normal คือชีวิตปกติท่ีไม่ด าเนินตามสัญชาติญาณ 

 



            อยากเรียก New Normal ว่าเป็นความปกติยิ่งขึ้น ในภาษาพระคืออธิศีล ศีลคือความปกติของจิต ชีวิตธรรมดาทีไ่มไ่ด้

ฝึกฝนก็มีความปกตริะดบัหนึ่ง แต่มันมีความปกติยิ่งๆ กว่าซึ่งก็คืออธิศีล ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้และฝึกฝน เราอาจพูดง่ายๆ ได้ว่า 

“ยังมีดีกว่านี้อีก” 
 

            “ดีกว่านี”้ ในที่น้ีคือเรียบง่าย เป็นสุขภาวะ เป็นไปในทาง healthy ในทางที่งาม โดยไมไ่ด้เกดิจากการลงทุนลงแรงทํา

อะไรเยอะ แต่เกิดจากการฟังให้เข้าใจว่าคืออะไร  และเอาใจใส่ ให้เซนเซอร์ทํางานคอยดูแลกาํกับไม่ให้ตกร่องไปใน normal อัน

เก่าของเรา ทําจนเกิด normal อันใหม่ท่ีมี feedback loop (การป้อนข้อมูลสะท้อนย้อนกลับ) เพื่อให้เราได้ปรับแต่งความยดืหยุ่น

ในใจเรา ให้เรารู้ว่าทําได้แค่ไหน แค่ไหนไม่ควรทํา 

 

            การมีเซนเซอร์หรือตัวกํากับท่ีชัดเจนขึ้น ไม่ใช่การกํากับเราแบบกักขัง มันทํางานเพื่อเตือนให้เราได้ยั้งสักนดิ ยั้งแล้วยัง

อาจเผลอตามใจตัวเอง ยังทําตามความคุ้นชินเดิม กไ็มไ่ด้ว่าอะไร เพยีงแต่ไดเ้ริ่มยั้งตัวเองบ้าง นี่คือการตระหนักรู้ในตัวเอง เกิดผู้รู้ ผู้
ตื่น ผู้เบิกบาน ซึ่งเป็นสภาวะของใจ เมื่อเบิกบานก็ทําสิ่งต่างๆ ด้วยความเบิกบานนั้น 
 

            รู้ ตื่น เบิกบาน เป็นคุณภาพของจิตที่เป็นปัจจุบันขณะ เมื่อเรามีคุณภาพของจิตแบบนี้ เห็นอะไรกส็วยงามเพราะเรามี

คุณภาพใจท่ีดีแล้ว 
 

กุศลและอกุศล ไม่ใช่เพ่ือสวรรค์หรือนรก 

 
            การฝึกฝนแบบนีเ้ป็นการสวนกระแสของจิตใจ การเจริญกุศลด้วยการทําความดีจะช่วยเป็นอาหารบํารุงกําลัง เป็นสิ่งยึด

เหนี่ยวที่ทําให้เรารู้สึกอบอุ่นปลอดภัย หรืออยู่ใกล้แล้วมีความเอิบอิม่ ปีติ มีความสุขจากการได้บริจาคได้แบ่งปัน ทําให้จิตผ่องใส 

เป็นจิตที่ผ่องใสโดยอาศยัอามิส หรือเครื่องล่อ คือบุญกุศลที่ได้ทําหรือได้นึกถึงครูบาอาจารย์ทีเ่คารพนับถือ เบื้องต้นแล้วกุศลทําให้
ใจเรามีความสุขและผ่อนคลาย กศุลทําให้ใจเราเป็นสมาธิ การนึกถงึบุญกุศลทําให้ใจเราอบอุ่นปลอดภัย ซึ่งจะมาพร้อมกันกับการ

เติบโตและเรียนรู้และห่างจากความกลัวความกังวล แต่เราไม่ไดเ้กาะกุศลนั้นไว้อย่างเดียว เพราะสุดท้ายแล้วเราต้องทิ้งไม้คํ้ายันและ

เดินด้วยลําแข้งของเราเอง 
 

            ส่วนอกุศลเป็นของแสลง มันกัดกินและทําให้ใจเราเสียศนูย์ เสียหลัก ตัวอกุศลคือตัว react ทําให้เราใช้ศักยภาพทาง

สัญชาตญิาณของเราอย่างเตม็ที่ แต่ศักยภาพทางสติปัญญาที่มีเหตผุลและมีความยับยั้งช่ังใจและรอคอย หรือท่ีเรียกว่า effective 
function ในสมองส่วนหน้า ทํางานไมไ่ด้เต็มที่ เมื่อเราศึกษาและเข้าใจทั้งธรรมชาติของสัญชาตญาณและธรรมชาติของสติปญัญา 

ทําให้เรายับยั้งหรือชะลอการตอบสนองทางสัญชาตญาณลงได้ แม้ใจยังไม่มั่นคงแข็งแรงเต็มที่แต่ยังไดต้ิดเบรก เดินหนีออกมาบ้าง 

นับ 1-10 ในใจบ้าง 

            การทํากุศลและการละอกุศลทําไปเพื่อการนี้ ไม่ใช่เพื่อใหไ้ด้ขึ้นสวรรค์หรือหนีนรก นั่นเป็นเพียงของแถม แก่นของการทํา

กุศลและการละอกุศลเป็นไปเพื่อคณุภาพของจิต ให้จิตมีความมั่นคงเข้มแข็ง ผ่องใส เบาสบาย และให้เซนเซอร์มีคณุภาพในการ
ทํางานได้ดีขึ้น เมื่อเราหมั่นเช็ดถูเซนเซอร์ มันก็จะทํางานไดด้ีขึ้น ละเอียดขึ้น 



            สรุปง่ายๆ การเจริญกุศลคือการแผ้วทางให้ทางเดินสะดวกข้ึน วัชพืช (อกุศล) ก็ถูกถอนออกไป ดอกไม้สวยๆ (กุศล) ก็ถูก

ปลูกไว้ เกิดความสวยงามขึ้นในใจ เราจะขยับให้ใจเราเกิด New Normal ได้มากข้ึนด้วยการรู้ทันความ abnormal หรือความไม่

เป็นปกติของจิต เมื่อรู้ทันมันได้ ความ abnormal ต่างๆ มันก็จะอยูก่ับเราน้อยลง 
 

เสียงจากผู้เข้าร่วม 

 

            คุณปาริชาติ (อิตาลี): ขอบคุณอาจารย์หมอท่ีพูดเรื่องความเป็นปกติ เพราะพอใจเราเป็นปกติ เรามองชีวิตเราว่าเป็นปกต ิ

พอความขุ่นมัวทางใจไม่มี ความขุน่มัวทางตาก็หมดไป มองอะไรก็ชดั ทําให้เราเรียงลําดับชีวิตได้ดี พอมองอะไรชัดก็ทําให้เกิดความ

เรียบง่ายในชีวิตได้ สามารถตดัอะไรที่มันไม่ใช่ออกไปได้ทีละอยา่งๆ ทําให้เห็นชีวิตที่เรียบง่ายและเป็นปกติ 

 

            คุณขวัญ (กรีซ): อาจารย์หมอพูดได้เห็นภาพมาก ทั้งเรื่องการเช็ดกระจก เช็ดเซนเซอร์ การชาร์ตแบตเตอรี่ และเรื่องการ
ปลูกดอกไม้ การถอนหญ้าให้จติใจเราสวยงามและมีกุศลเพิ่มขึ้น ตัวเองมีหน้าที่แปลข่าวจากภาษากรีซให้คนไทยท่ีอ่านภาษากรีซ
ไม่ได้ แม้จะทําใหร้ับรู้ข่าวสารมากมายแต่ก็มคีวามสุขท่ีได้ทํา รวมทั้งได้รวบรวมคนไทยในตา่งแดนที่มีความทุกข์ทั้งจากสถานการณ์

บวกกับความคิดถึงบ้าน ถือเป็นการทํากุศลอย่างหนึ่ง 

 


