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Mental Garden 

 

             เป้าหมายการฝึกฝนจติใจคือการมีจติใจปกติ ผ่องใส โลง่ โปร่ง สบาย มั่นคง จิตใจที่ไม่ฝกึฝนเหมือนสวนหลังบ้านที่มัก

เป็นที่ท้ิงสิ่งของที่ไม่ได้ใช้ เราก็มหีน้าท่ีสะสางสิ่งของเหล่านั้นออก การสะสางจิตใจก็คือเอาอกุศลที่ไม่ดไีม่งามออก ด้วยวิธีการคือ

การเห็นอาการในใจแล้ววางมันลง การละอกุศลนี่เหมือนการถอนวัชพืชไปเรื่อยๆ แต่ระหว่างนั้นก็อาจมีเมล็ดวัชพืชจากท่ีอื่นลอยมา
ตกอยู่เรื่อยๆ เราเห็นก็เอามันออกไป นี่คือการไม่ให้อกุศลจากภายนอกเติบโต ของ (อกุศล) ใหม่ไม่เอาเข้า ของ (อกุศล) เก่าให้เอา
ออก ทําให้จิตใจเศร้าหมองน้อยลง ขณะที่เคลยีร์ก็อาจเริ่มมดีอกไมด้อกเล็กๆ สวยงามขึ้นตามธรรมชาติ เหลา่นี้เป็นกุศล ก็หมั่น
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บํารุงเลี้ยงดูไว้ หรือว่างๆ ไปตลาดเจอไมด้อกท่ีสวยงามก็เอามาปลูกเพิ่ม เปรียบเหมือนกุศลใหม่ๆ ที่เราไม่เคยมี เช่น ไมเ่คยฟังเทศน์

ฟังธรรม ไมเ่คยฝึกสมาธิ ก็น้อมเอามาฝึก อย่างนี้เรียกว่าเจริญกุศลให้งอกงาม กุศลที่มีอยู่แล้วก็ทําให้เข้มแข็ง กุศลที่ไม่เคยมีก็หาเข้า

มา สวนหลังบ้านก็เริ่มสวยงามขึ้น บางทีดอกไม้ในสวนหลังบ้านเราก็อาจมีเหี่ยว เฉาตายไปบ้าง ก็หมั่นบํารุงดูแลหรือหามาเพิ่มใหม ่
เช่นร่วมเสวนา ฟัง ปฏิบัติ เป็นการปลูกศรัทธา ปลูกความเพียร ไดห้ล่อเลีย้งจิตใจให้สวยงามผ่องใส  

 

           ที่สมมติเรื่องนี้เป็นสวนหลังบ้าน ไม่ใช่สวนหน้าบ้าน เพราะเราไม่ได้ฝึกจติใจเอาไว้อวดใครว่าฉันเป็นคนดี ฉันเป็นนักปฏิบตั ิ

แต่เราฝึกไวส้ําหรับให้ตัวเราเองรับรู้ และอาจปรากฏออกมาใหค้นอ่ืนเห็นผ่านความคิด การกระทํา คําพูดของเราได้  

 

ตัวอย่างสวนหลังบ้าน 

 

             คุณปาริชาต ิ(อิตาลี): ชอบคําว่าสวนหลังบ้าน ทีแรกกไ็มเ่ข้าใจว่าทําไมไม่เป็นสวนหน้าบ้าน วันน้ีพอได้ยินท่ีอาจารย์หมอ
บอกว่า เป็นสวนหลังบ้านเพราะไม่ไดเ้อาไว้อวดใคร มันกระแทกเขา้ไปข้างในเลย ว่าเวลาเราทําความดีก็ไม่จําเป็นต้องอวดใคร แต่
เพื่อความสุขใจของเราเอง เหมือนเป็นการละอัตตา เราก็ค่อยๆ ดูแลสวนของเราไป วันหน่ึงดอกไม้อาจบานจนส่งกลิ่นหอมไปถึง

ข้างๆ บ้านก็ได ้

 
                คุณหม่อม (อิตาลี): เคยอยู่ออสเตรเลีย มสีวนหลังบ้านกันมาก มันเป็นที่พิเศษ เมื่อเราขัดเกลาตัวเองก็ไดม้ีโอกาสเชื้อ

เชิญคนใกล้ชิดให้เข้ามาดสูวนของเราด้วย 

 
           อาจารยห์มอ: การฝึกฝนของเราต้องสอดคล้องไปในทิศทางเดียวกัน ไม่ติดหล่ม ไมส่รา้งภาระใหม่ ไม่มภีาระที่จะต้องคอย

ทําอะไรดีๆ ต้องมีคนมาช่ืนชม อยากให้เราเดินบนหนทางที่บริสุทธิ์ เป็นหนทางที่เคลียร์ คลีน (clean) และกรีน (green) มาก 

หนทางที่ดีบางหนทางมักแฝงด้วยความยุ่งยากในภายหลังถ้าเราไม่ระวังให้ดี ที่เปรียบเทียบเป็นสวนหลังบ้าน เพราะโดยปกตสิวน
หน้าบ้านมักสวยงาม การทําสวนหลังบ้านก็ท้าทายข้ึนมาอีกหน่อย 

 

          เมื่อเราฝึกฝน ดูแลสวนหลังบ้านแล้ว ก็ทําให้เราเป็นคนท่ีทกุข์น้อยลง เราก็จะออกฤทธ์ิออกเดชกับคนรอบข้างน้อยลง อาจ
ยังบน่อยู่แต่หรี่เสียงลง อาจยังโกรธอยู่แต่กระแทกคนอื่นน้อยลง น่ีคือท่ีบอกว่าเราดูแลตัวเองดี ก็เป็นการดูแลคนอ่ืนไปด้วย พวกเขา

จะไดร้ับอิทธิพลการเผื่อแผ่จากใจเรา พอกระทบกระทั่งน้อยลง ปฏิกริิยาตอบโต้ก็น้อยลง มวลรวมกเ็ปน็สุขมากขึ้น 

 
หลักการหรือหลักก ู

 

           พอเราเข้าใจหลักการและวัตถุประสงค์ที่ถูกต้อง เราจะเอาหลักการนีม้าหล่อเลี้ยงในชีวิต ไม่ให้ไปตกร่องของ “หลักก”ู ซึ่ง

ก็คือความเคยชินเดิมๆ ที่ต้องการให้เราดดูี ให้ทุกคนยอมรับ ให้ทุกคนฟังเรา ที่จริงแล้ว “หลักก”ู นี้ก็ไม่ใช่เรา มันเป็นแคส่ภาวะ 

เป็นการปรุงแต่ง เป็นอุปนิสัย เปน็แบบแผนเดมิๆ ของจิตใจ (habit of mind) ซึ่งไม่ใช่ตัวเรา พอเรารู้เท่าทันแบบแผนเดิม การทํา



ตามแบบแผนเดมิก็ลดน้อยลง แบบแผนใหม่ก็เกดิขึ้นซึ่งก็คือการไม่ทําตามแบบแผนเดิมนั่นเอง การฝึกฝนแบบนี้คือการที่เราได้

ปล่อยภาระที่เกดิจากความเคยชินเดิมออกไปเรื่อยๆ ปล่อยจนไม่เหลอือะไร และไม่ใช่การปล่อยอันหนึง่แล้วไปยึดอีกอันหนึ่ง 

 
            การฝึกฝนจติใจต้องอาศัยพลัง ความมั่นคง ต้องอาศัยอาหารหล่อเลี้ยง การทีส่วนหลังบ้านสวยงามเป็นความแช่มชื่น 

ความสุข ความเบิกบาน ผ่องใส ความสุขเป็นเหตุใกล้ใหเ้กิดสมาธิ คือทําให้เกิดความมั่นคงมากขึ้น ความมั่นคงน้ีจะเป็นปัจจัยหนุน

ให้เราฝึกฝนมากขึ้น แมจ้ะท้อแท้ไปบ้าง แต่ก็จะกลับมาตั้งหลักไดเ้รว็ 

 

               หลักการคือการทําความเข้าใจท่ีถูกต้อง รู้ว่าอะไรใช่-ไม่ใช่ แต่บางทีเรายังไม่เข้มแข็ง แม้รู้ว่าอะไรไม่ใช่ ไม่ควร ก็ยัง

อยากทํา ก็มีหน้าที่ทําให้เข้มแข็งขึ้น และเมื่อรู้ชัดเจนขึ้นก็งดเว้นสิ่งที่ไม่ควรทํา อะไรทีไ่ม่อยากทําแตค่วรทํา ก็ทําได้ อะไรที่อยากทํา

แต่ไม่ควรทํา ก็งดเว้น 

 
    สุดท้ายคือ ทําในสิ่งท่ีควรทํา งดเว้นในสิ่งท่ีควรงดเว้น ไม่ใช่ทําเพราะอยากหรือไม่ทําเพราะไม่อยาก เพราะเบื้องหลัง

ความอยาก-ไม่อยากนี้ มี “เรา” เป็นตัวอยาก คือการมีตณัหา ซึ่งมาจากการยดึถือตัวตน นี่เป็นการอธิบายความหมายของคําว่าการ

มีสัมมา คือมีความถูกต้องดีงามโดยสภาวะการพัฒนาทักษะทางใจ  

 
ท าได้ หรือท าไม่ได้ ก็คือธรรมดา 

 

           เวลาที่จติใจเราไมเ่ข้มแข็ง อะไรที่ไม่อยากทํา แม้ควรทํา แต่ก็ไม่ยอมทํา อะไรที่อยากทํา แม้ไม่ควรทํา แต่ก็ยังทํา เมื่อทํา
ไปแล้วมันกจ็บ เป็นอดีตไปแล้ว การกระทํานั้นเป็นปรากฏการณ์ เปน็สภาวะที่เกดิขึ้น ที่ใจยังไม่มั่นคง มันไม่ใช่เรา เมื่อใดที่เราเหน็ 

สิ่งที่เกิดขึ้นล้วนเป็นแค่ปรากฏการณ์ เป็นแค่เรื่องราว เราสามารถกลับมามองมันแบบนั้นโดยไม่ยดึถือว่าเป็นเรา พอมั่นคงก็จะไม่มี

คําต่อว่าตัวเอง “ทําไมรู้แล้วยังเปน็แบบนี้อีก” เราแคร่ับรู้ว่ามันเป็นธรรมดากับปรากฏการณ์ที่ใจยังไมม่ั่นคง เราวางใจว่าทุกอย่างที่
ปรากฏแล้วมันชอบด้วยเหตุและปจัจัย ไมต่้องสงสัยหรือตั้งคําถามตอ่ ปรากฏการณ์แบบน้ีเป็นธรรมดาเมื่อกิเลสตณัหาแรงกว่า และ

ขันติ หิริ โอตตปัปะยังไม่เข้มแข็ง 

 
            เหมือนกับการที่กล้ามเนื้อยังไม่แข็งแรง เดินแล้วก็หกล้ม เราจะต่อว่าว่า “ทําไมซุ่มซ่าม” ก็ไม่ใช่ เราก็แค่กลบัมาฝึกฝน

เพื่อให้กล้ามเนื้อแข็งแรงข้ึน การห้ามใจไมไ่ดเ้ป็นเรื่องปกติธรรมดา เพราะเมื่อฝึกใหม่ๆ ก็ยังลม้ลุกคลุกคลานบ้าง เมื่อเกิดขึ้นก็

ยอมรับ การยอมรับตามความเป็นจริงเป็นขั้นตอนสําคัญ เพราะสิ่งนัน้เกิดขึ้นแล้ว เป็นความจริงแล้ว  
 

ความคาดหวังเป็นลูกศรดอกที่สอง 

 

        เราเจอแค่ทุกข์ช้ันเดียวกพ็อคือการเจอกับปรากฏการณ์นั้น การไม่ยอมรบัและเกิดคําถาม “ทําไมเป็นแบบน้ี” หรือ “มัน

น่าจะเป็นแบบนั้น แบบน้ี” คือความทุกข์ ความบีบคั้น เป็นการสร้างทุกข์เพิ่มขึ้นอีกช้ัน เป็นลูกศรดอกท่ีสอง สาม สี่ ที่เราเสียบ
ตัวเองให้เจ็บปวดเพิม่ ไมไ่ด้มีใครเป็นคนยิงลูกศรนั้นมา 



 

            เมื่อเราฝึกแบบนี้ ความทุกข์ที่เกิดจากปัจจยัภายในจะเบาบางไปมาก จะเหลือแต่ความทุกข์ท่ีเป็นเรื่องหนีไม่พ้น เป็น

ความทุกข์จากความเป็นไปข้างนอกตามความเป็นจริง โดยทีเ่ราจะไม่ต้องเป็นทุกข์จากความคาดหวัง ได้เรียนรู้ว่าเราทุกข์เพราะเรา
คาดหวังแล้วมันไม่เป็นอย่างท่ีคาด เพราะที่จริงแล้วความคาดหวังของเรานี่เองที่มันไมต่รงกับความเปน็จริงต่างหาก เราหวังให้มัน

เที่ยงและถาวร เมื่อฝึกฝนแบบนี้เราได้ปรับจูนจิตใจของเราให้คลายจากความคาดหวังน้ัน 

 

            มีคนเคยถามว่า แล้วอยากนี้ไม่ให้หวังอะไรเลยหรือ ที่จรงิคือเราก็มีความหวังได้ หวังให้ปลอดภัย หวังให้โควิดหายเร็วๆ 

แต่เราไม่คาดคั้นเอาใหไ้ด ้ เมื่อหวังแล้วก็รู้ว่าจะดูแลตัวเองยังไง แต่ไม่ได้นั่งนับวันว่าโควิดจะหมดไปเมื่อไหร่ ก็คือทําไปโดยไมร่อว่า

เมื่อไหร่จะถึงจุดหมาย แค่เดินไปเรื่อยๆ ไม่รอ ไม่นับวัน ถึงเมื่อไหร่กเ็มื่อน้ัน  

 

จะฝึกเวลาไหน ก็ฝึกในกจิวัตรประจ าวันนี่แหละ 
 
           การฝึกฝนแบบนี้ใช้การใส่ใจสังเกต แต่ก็มักมีคําถามอีกว่า จะเอาเวลาที่ไหนมาสังเกต 

 

            ถ้าเราเข้าใจหลักการอย่างท่ีบอกตั้งแต่ต้น เราจะไมม่ีภาระในการฝึกปฏิบตัิ เพราะเราก็ฝกึในกิจวัตรประจําวันของเรานี่
แหละ ที่เราเคยทําไปร้องเพลงไป ทําไปคิดไป ลองเปลี่ยนเป็นทํากิจวัตรของเราอย่างเอาใจใส่ ไม่ว่าจะเป็นกวาดบ้าน อาบน้ํา ล้าง

หน้า แปรงฟัน  ขณะแปรงฟันเราได้เอาใจใส่ฟันหรือเปล่า หรือเราแปรงฟันแล้วใจไปคดิกับเรื่องโควดิ มือแปรงฟันแต่ใจไปอยู่เรื่อง

อื่น ถ้าอย่างน้ีแปลว่าเราไม่ได้ใส่ใจ ไม่ได้อยู่กับปัจจุบัน ทํายังไงใหก้ายกับใจมาอยู่ด้วยกัน กายแปรงฟัน ใจก็ใส่ใจกับการแปรงฟัน 
กายอาบน้ํา ใจก็ใส่ใจกับการอาบนํ้า ระหว่างทําก็อาจมีความคิดตามความเคยชินโผล่ขึ้นมา เมื่อเหน็มันก็กลับมาเอาใจใส่กับการ

แปรงฟัน กับการอาบน้ํา 

 
            หรือเมื่อเรากวาดบา้น เราอยู่กับการกวาดบ้านหรือเปล่า เราเห็นของรกๆ ที่ลูกท้ิงเอาไว้ เกิดความโกรธ หงุดหงิด นี่เป็น

ส่วนเกินที่เกิดขึ้น ถ้าเราเห็นความไม่พอใจน้ี ก็กลับมากวาดบ้าน กลบัมาใส่ใจกับการกวาดบ้านต่อ ซึ่งเราสามารถขยายความใส่ใจน้ี

ไปกับกิจกรรมอื่นๆ เช่น การเดินชมสวน เราก็ช่ืนชมความสวยงามของดอกไม้ ต้นไม้ มีความคิด ความกังวลอะไรโผล่แทรกเข้ามา ก็
แค่รู้ ไม่ใส่ใจ ไม่เอามาเป็นประเดน็ใด ๆ ชมสวนต่อไป 

 

           อย่าไปตั้งท่าว่าจะไม่คดิ คอยระวังความคดิ การทําอย่างนั้นจะเป็นคุกขังใจเกิดความอดึอดับีบคั้น เวลาที่เราใส่ใจแล้วมี
ความคิดความกังวลเกิดขึ้น เมื่อเหน็บ่อยๆ ก็ชํานาญ รู้ว่านี่คือความคิดจรเกดิขึ้นมา แล้วก็แครู่้ว่ามันผา่นมา แล้วก็ผ่านไป เราใส่ใจ

สังเกตไม่ใช่เพื่อท่ีจะกําจัดมัน แต่เพื่อรับรู้ว่ามีความคิดเหล่านั้น แค่นัน้เอง   

 

แขกที่ไม่ได้รับเชิญ 

 



           เราฝึกฝนเพื่อความเข้มแข็งมั่นคงของจิตใจที่จะไม่หลงตามความคิด ความกังวล ที่เป็นแขกไม่ได้รับเชิญ มีงานวิจัยว่าในตัว

เรามีความคิดจรที่เป็นแขกไม่ได้รบัเชิญมากถึง 60,000-80,000 ความคิดต่อวัน 

 
    ธรรมชาติของแขกที่ไม่ได้รับเชิญนี้มักจะอยูเ่งียบๆ ตอนท่ีเราไม่วา่ง และมักจะโผลม่าตอนว่างๆ ที่ไม่มีอะไรทํา ถึงตอน

นั้นเสียงความคดิ ความกังวลมันจะดังมาก อย่างตอนก่อนนอน ความคิดนู่นนี่ แผนการอะไรๆ ก็ออกมาเต็มไปหมด แล้วพอเราไมรู่้

ว่านั่นเป็นแขก เราก็เผลอไปคุยกับแขกเหล่านี้ คือหลงไปกบัเรื่องราวความคิดตา่งๆ หรือบางทีก็ไปพยายามขับไล่ไสส่ง ว่า “เมื่อไหร่

จะหยุดคดิเสียท”ี หรือนอนนับแพะนับแกะ ท่องนู่นน่ีเพื่อพยายามทีจ่ะให้ความคดิหมดไป 

 

    ที่จริงคือ หากเราเข้าใจความคดิเหลา่นี้โดยเป็นอาคันตุกะ คือเปน็แขกท่ีมาเยือน เราไมต่้องทําอะไร ให้เขาอยู่ส่วนเขา 

เราไม่เสิร์ฟนํ้าชา เราไม่ชวนคุย เราไมยุ่่งด้วย ปล่อยให้แขกเข้าหนา้บ้าน ออกหลังบ้าน หรือแม้แตแ่ขกไมไปไหน ก็เรื่องของแขก 

ไม่ใช่เรื่องของเรา เราก็ดูแลส่วนของเรา แค่นั้นเอง  
 

แขกเจ้าประจ า 

 

           คนเรามักมีแขกเจ้าประจํา เช่นแขกกังวล แขกอิจฉา แขกน้อยใจ ใหม่ๆ เราก็อาจเผลอคุย แต่พอเราจําได้ว่านีเ่ป็นแขกเจ้า
ประจํา เราจะไม่หลงกล แขกจะมาเปิดตูเ้ย็น จะมาทําอะไรก็ช่าง เราไมส่นใจ ปล่อยให้แขกออกไปเอง สรุปคือ เราไม่ได้ฝึกจัดการ

แขก แต่เราฝึกเพื่อเปลี่ยนท่าทีที่มตี่อแขก เมื่อก่อนเราโกรธ เกลียด หรือไปนั่งคุยกับแขก ตอนนี้เราเป็นกลางกับแขก แขกจะมามี

อิทธิพลกับเราน้อยลงเรื่อยๆ แล้วเราสามารถเลือกได้ว่าจะเอาความคิดไหนไปใช้ ก็ใช้ประโยชน์จากตรงนั้น 
 

    คุณปาริชาติ (อิตาลี): มีแขกข้ีโมโห ข้ีหงุดหงิด มาเร็วมาก จะปรีด๊แล้วบึ้ม 

 
    อาจารย์หมอ: ใหม่ๆ ก็ปรีด๊แล้วบึ้ม บางทีก็พาตัวเองหลบไปกอ่น ให้มันไประเบิดกลางทุ่ง อย่าให้ระเบิดภายในบ้าน 

ใหม่ๆ อาศัยการจดัการทางกายภาพช่วย รู้ทันแล้วถอยก่อน เวลารูท้ันแล้วก็ประมาณตัวเองได้ว่าเรายังอนุบาลอยู่ ก็ถือว่าโอเคขึ้น 

หรือถ้าระเบิดตูม้ออกไปแล้ว จากที่ไม่เคยเก็บซาก ก็มาเก็บซากได้เร็วขึ้น ดูแลให้เรียบร้อยภายหลังได้ อันนี้เป็นเรื่องปกติ รู้แล้ว 
หลุดไปแล้ว ต่อไปจะระวังอย่างไร ก็ถือเป็นการเรียนรู้ 

 

    ระวังการตําหนติัวเอง บางทีมีเสียงในใจ “รู้แล้ว ฟังมาแล้ว ฝึกมาแล้ว ทําไมยังทําแบบน้ีอีก” ให้เข้าใจว่า ไม่ใช่เราที่
ทํา แต่เป็นร่องเดิมๆ เป็นแขกตัวเดิม เป็น automatic pattern เป็น habit of mind ที่ยังตกร่องอยู่ เป็นแค่อาการตกร่อง มัน

ไม่ใช่เรา 

 

   คุณหม่อม (อิตาลี): แขกเจ้าประจําเป็นแขกข้ีกังวล ห่วงลูก เพราะลูกอยู่ห่างกัน ต่างคนต่างอยู่คนละประเทศ อย่างที่

อาจารย์บอกคือ ก่อนนอนจะคิดถงึลูก ห่วง แล้วก็ไปหากันไม่ได ้ 
 



  อาจารย์หมอ: เราก็เข้าใจธรรมชาติ ธรรมชาติความเป็นแม่ก็มีความรักความห่วงใยเป็นธรรมดา เรามองตัวเราเหมือน

มองเป็นบุคคลที ่3 ว่าผู้หญิงคนน้ีกายนี้กําลังห่วง เรามองเห็นความห่วงนี้ด้วยความเข้าใจ เห็นเป็นธรรมดาของปรากฏการณ์ ก็อาจ

ให้ตัวเองรู้สึกผ่อนคลาย พอผ่อนคลายก็อาจหลับตา หายใจยาวๆ โฟกัสที่ลมหายใจของเรามากขึน้ การไปโฟกสัที่แขกน้อยลง 
อิทธิพลของแขกก็น้อยลง ฝึกไปสกัพักเราก็จะรู้ทันความกังวลนั้นเรว็ข้ึน 

 

เมื่อเราเกิดความเข้าใจแบบนี้เรียกว่า self-compassion ที่เรียกว่าออ่นโยนต่อตัวเอง มีความกรุณาตอ่ตัวเอง ที่ยังทําได้

บ้างไม่ได้บ้าง ที่ยังมีแขกมาบงการเราบ้าง ทุกอย่างมันโอเคหมดเลย ไม่มีอะไรที่ไมโ่อเค เมื่อโอเคแล้วจะฝึกฝนอะไรก็ทําต่อไป การ

ไม่โอเคเป็นการสรา้งภาระ เมื่อมคีวามกังวลเกิดขึ้นแล้ว กังวลแล้วก็แล้วไป ถ้าไม่ยอมรับ ไม่พอใจท่ีเกิดปรากฏการณ์นี้ก็กลายเป็น

ศรดอกที่สองที่เราทําร้ายตัวเองตอ่อีก  

 

เห็นแขกที่แวะมาเยือน ว่าเป็นอาการ ไม่ใช่เป็นเรา 
 

คุณต่าย: ที่อาจารยต์อบว่า พอฝึกดูแขกรับเชิญแล้ว แล้วขั้นตอนต่อไปคืออะไร 

 

อาจารย์หมอ: ถ้าเรากําลังล้างหน้าแปรงฟันอยู่ เมื่อเห็นแขกแล้ว เราก็กลับมาล้างหน้าแปรงฟันต่อ กลบัมาทําภารกจิที่ทํา
อยู่ต่อไป ถ้าเรากําลังจะเข้านอน ก็กลับมาผ่อนคลาย นอนต่อไป ไม่ได้พูดถึงว่าต้องหลับด้วย นอนเล่นสบายๆ ไป หลับก็ช่าง ไม่

หลับกช่็าง การที่เราเปลี่ยนท่าทีตอ่ความคิด ความกังวลเหล่านั้นใหม่ ว่านั่นเป็นเรื่องของมัน ไม่ใช่เรื่องของเรา เรามีหน้าที่ทําอะไรก็

ทําไป 
 

คุณต่าย: แขกเจ้าประจํามักเป็นขี้เบื่อ พาลขี้เกียจ ไม่ทําอะไร พออยู่บ้านตลอดเวลา ไมม่ีวินัย ไม่มี deadline เลื่อนสิ่งที่

ต้องทําไปเรื่อยๆ ดูไม่มีเป้าหมาย  
 

อาจารย์หมอ: อันดับแรก ตัวแรกที่ทําให้เรายิ่งหมดแรง ยิ่งไม่มีกําลงัใจ คือเสียงตําหนิตัวเอง เสียงตอ่ว่าว่าเราเหลวไหล 

เสียงเหล่านี้เป็นความเคยชินที่เรามักทํา เหมือนเป็น AI ที่ถูกโปรแกรมไว้ อย่ามองว่ามันดีหรือไมด่ี เราสามารถผ่านจดุเหล่านีไ้ด้ด้วย
การฝึกฝนเล็กๆ น้อยๆ 

 

การฝึกเล็กๆ น้อยๆ คือ เวลามีความเบื่อ ความเหงา หัดสังเกตและทําความรู้จักโดยอย่าเพิ่งรีบตอบสนอง ยังไม่ต้องรีบหา
อะไรทําเพื่อให้ความเบื่อ ความเหงา หายไป เช่น เบื่อแล้วกิน เบื่อแล้วนอน ลองหัดอยู่เฉยๆ อยู่เบื่อๆ ก็ได้ เบื่อๆ โดยไม่ต้องดิ้นรน

หาอะไรกิน หาอะไรทํา อกุศลความเบื่อไม่ครอบงําเรา ความเบื่อแค่ลอยผ่านมาเหมือนควัน เราเห็นมันแล้วไม่สดูมันเข้าไป อย่าง

น้อย ความก้าวหน้าท่ีเกิดขึ้นคือ ความเบื่อมันไม่ครอบงําใจเรา แล้วจะลุกออกจากมันได้หรือเปล่าเป็นอีกขั้นตอนหนึ่ง  

 



ถ้าจะขยับดีขึ้นอีกหน่อย เรารู้ว่าอยู่กับความเบื่ออย่างนี้นานๆ เดีย๋วก็จะเสร็จมัน ก็อาจวางโครงสร้างสักนิดว่าเวลาไหนจะ

ทําอะไร อาศัยการกําหนดตารางเวลาเป็นตัวช่วย ว่าเราจะทําตรงนี้ถึงเวลาไหน แล้วไปทําอย่างอื่น ถ้าทําเองไม่ได้ให้มีคนอื่นช่วย

เตือน ช่วงแรกๆ ก็อาศัยตัวช่วยแบบนี้ 
 

เมื่อเราไมเ่พ่งโทษตัวเอง ให้อภัย เข้าใจว่าจิตยังอ่อนอยู่ ก็ฝึกฝนเรียนรู้ไป  

 

อาการขี้ๆ ต่างๆ ขีเ้บื่อ ขี้เหงา ขีห้งุดหงิด ขี้กังวล เราไม่ห่วง เราสามารถเปลี่ยนขี้ให้กลายเป็นปุย๋ไดด้้วยการรู้จักอาการ

เหล่านี้ เรารู้ทัน เราจํามันได้ เปน็การกระตุ้นให้เราเกิดการตื่นรู้ พอเห็นอาการนั้น เช่น อาการเบือ่มันคือหน่วงๆ โหวงๆ ทึมๆ 

เซื่องๆ ฯลฯ เราไม่จมไปกับอาการ เราจะเห็นแขก (ความเบื่อ) ที่มาเยือนเหล่านี้เป็นอาการ ไม่ใช่เห็นว่า “เราเบื่อ” จะมีการ

เปลี่ยนแปลงจาก “ฉันเบือ่” เป็น “ฉันเห็นอาการเบื่อ” จะเกิดช่องว่างระหว่างเรากับความเบื่อ ใหม่ๆ ก็อาจจะเห็นช่องว่างน้อย

มาก ทําไปก็ค่อยๆ ก้าวหนา้ขึ้น  
 

ตัวชี้วัดการฝึก 

 

ตัวช้ีวัดไม่ใช่การฝึกแล้วไม่เบื่อ ไมโ่กรธ ไม่หงุดหงิด แต่ตัวช้ีวัดคือ การจําอาการเหล่านีไ้ด้ เหมือนที่เคยบอกว่าเราเล่น
กระดานโต้คลื่น ความเบื่อ ความเหงา ความโกรธเหมือนคลื่น คลื่นซัดมาแรง เราขจัดคลื่นไม่ได้ แต่เราฝึกตัวเองให้อยู่บนกระดานโต้

คลื่นอย่างมั่นคงขึน้ได้ ไมต่กนํ้า หรือตกนํ้าไปก็กลับขึ้นมาได้เร็ว 

 
คนมักตั้งเป้าผิดว่าต้องไม่เบื่อ ต้องไม่โกรธ ต้องไม่เศร้า เป็นการตัง้เป้าไปขจัดแขกเหล่านั้น การ “ต้อง” ทั้งหลายเป็น

ภาษาที่บีบคั้น เป็นการเล็งผล เพง่เล็งอยากได้ ซึ่งแฝงไว้ด้วยระเบดิเวลา พอไมไ่ด้แล้วจะเป็นปัญหา เราไม่อยากให้มีความเพ่งเล็ง

อยากได้แบบน้ี แต่มันกค็วบคุมไมไ่ด้ หากรู้ว่ากําลังเพ่งเล็งอยากได้ ก็ให้รู้ว่ามันเป็นอีกอาการหนึ่ง เป็นแขกตัวใหม่ที่เกิดซ้อนแขกตัว
เดิม  

 

สวนหลังบ้านของผู้เข้าร่วมฟัง 
 

           คุณปาริชาติ: สวนเริ่มดขีึ้น จากท่ีมีแขกโกรธ แขกโมโห แผดเผาจนต้นไมเ้หี่ยวเฉา พอมันออกฤทธิ์มากมันหมดแรง ตัวเอง

ใช้วิธีเผชิญหน้า ดูมันจนถึงที่สุดจนมันหมดแรง สภาพรอบข้างก็ราบเป็นหน้ากลอง จนตัวเองได้ถามว่าเราต้องการอะไร ครั้งหน้าจะ
ทําอย่างไร พอมีอาการอย่างนั้นอีก ก็เริ่มชะลอ เริ่มมดีิสกเ์บรก เพราะไม่อยากให้เกดิผลที่ตัวเองไม่ตอ้งการ หลังจากนั้นก็เริ่มรดนํ้า

สิ่งดีๆ ให้ตัวเอง เห็นด้วยกับอาจารย์เรื่องไม่โทษตัวเอง 

 

            คุณหม่อม: มีแต่แขกกังวลที่พูดไว้ว่าห่วงลูก จะลองทําดูวา่จะเป็นอย่างไรต่อ 

 



            อาจารยห์มอ: มองโดยธรรมชาติ ธรรมดา ความห่วงเปน็ธรรมดา แต่ถ้าห่วงจนกังวลจะเป็นภาระ ค่อยๆ ทําไปโดยไม่

คาดคั้น 

 
            คุณมิ้ง: เวลาเดินจงกรม น่ังสมาธิ เวลาสงบ มักคิดวิธีแก้ปญัหาดีๆ  เข้ามาเรื่อยๆ ควรทําอย่างไร  

 

            อาจารย์หมอ: เมื่อคิดได้ก็ได้ มันมาของมันเอง เป็นเรื่องของมัน เอาไปใช้ประโยชน์ได้ก็เอาไปใช้ แต่เราไม่ได้ไปตั้งท่าหรือ

เจตนาว่าจะเดินจงกรม จะนั่งสมาธิเพื่อให้ได้คําตอบอะไร ต้องระวังว่า เราทํา เราฝึก เพื่อจะใหไ้ด้คําตอบ กลายเป็นผิดเป้าหมาย 

เรามาฝึกฝนแบบนี้ไม่ใช่เพื่อให้ไดน้วตักรรมหรือได้สรรพคณุอะไร แต่เรามาเรียนรู้ให้ใจมั่นคงท่ีจะอยู่กับความทุกข์ ความแปรผัน

ของโลก ให้ใจเรากลับมาเป็นปกต ิส่วนสิ่งอ่ืนท่ีเป็นผลพลอยได้นั้น เราก็ไม่ปฏิเสธ 

 

เรามาเรียนรู้เพื่อจะไม่เอาอะไร มคีนถามว่า ฝึกไม่เอาอะไร แล้วทําไมต้องฝึก ชวนมาฝึกแสดงว่าจะตอ้งเอาอะไร  คําตอบ
คือ ปกติเราจะเอาตลอด เอาเป็นอัตโนมัติ เอาสงบ เอาทําได ้ เอาสมาธิ ฯ ของเดิมเป็นแบบนี้ ดังนัน้การจะไม่ เอาอะไรจึงต้องมา
ฝึก เมื่อไหร่เผลอไปอยากได้อยากเอา ระลึกได้ เกดิสติ วางความอยากเอา อยากไดล้ง จากนั้นทําในสิง่ที่ควรทํา งดเว้นสิ่งท่ีควรงด

เว้น 

 


