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New Normal มีคุณค่าอย่างไร 

 

คนพูดถึง New Normal กันเยอะ แต่โลกมีการเปลี่ยนแปลงมาหลายครั้งแล้วเราก็กลับไปใช้ชีวิตเดิมๆ แบบ Old 

Normal อยากชวนให้วกิฤติครั้งนี้เป็นตัวกระตุ้นใหเ้รากลับมาดูแลสภาวะใจของเรา ทําอย่างไรให้การเปลี่ยนแปลงข้างนอกมีท่าทีใน

ใจเราที่หล่อเลี้ยงให้เกดิความงอกงาม เช่นเราต้องม ีSocial distancing เราจะทําอย่างไรด้วยความใส่ใจและห่วงใยว่า เราทําเพื่อดูแล
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ตนเองและคนอ่ืน ไม่ใช่ทําเพราะเป็นสิ่งที่ต้องทํา ซึ่งเราจะได้ทั้งสองต่อ ต่อแรกคือเราไดดู้แลความปลอดภัยของตัวเอง ต่อท่ีสองคือ

เราได้ฝึกฝนจิตใจ ได้ภาวนา มีความรู้เนื้อรูต้ัว มีจิตใจที่อ่อนโยนในการนึกถึงประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน 

New Normal ไม่ใช่สิ่งที่ทําไปตามนํา้ ท่ีเพียงต้องทําตามกระแสสังคม แต่ภายใต้กรอบของสิ่งที่ทํามีก้าวยา่งของคุณค่า

เกิดขึ้น มีความผ่องใส ผ่อนคลาย ยืดหยุ่น มีความอ่อนโยน มีความเป็นมนุษย์ เอื้ออาทรกันและกัน เราจะทําอะไรไม่สําคญัเท่าเรา

ทําสิ่งน้ันอย่างไร 

 

การเปลี่ยนแปลงเพ่ือความมั่นคงจากภายใน 

 

            พื้นฐานเดิมแท้ของจิตใจมีความผ่องใส มั่นคง และบรสิุทธ์ิอยู่แล้วโดยธรรมชาติ แต่เมื่อถูกกระทบก็เกิดความสั่นไหวซึ่ง

อาจทําให้สูญเสียความมั่นคงไปเปน็คราวๆ เมื่อเราเรียนรู้ที่จะเท่าทันสิ่งท่ีมากระทบ จะช่วยให้เราไม่ถลําตามไปกับความสั่นไหวนั้น 

            ทักษะเบื้องต้นคือการสงัเกตและเท่าทันสภาวะจิตใจของตัวเอง ให้เรารูส้ิ่งที่กระทบใจเราซึง่ก็คือ ความคิด ความนึก 

ความรูส้ึก ฝึกสังเกตที่จะรู้แบบนั้นในขณะที่มีความคดิ ความนึก ความรู้สึก เมื่อรูส้ิ่งที่มากระทบแปลว่าเราเป็นผู้รู้ ผู้สังเกต พอรูไ้ด้

แบบน้ันก็จะแล้วแต่วา่ เราจะมสีตริู้แล้ววางไว้ตรงนั้นหรือรูแ้ล้วไหลตาม 

            ถ้ารู้แล้วไหลตามแบบท่ีเรามักเป็นกันในปัจจุบัน คือเวลาความคิดมาเรากต็กใจ กังวลไปกับมนั อย่างนี้เรียกว่าหลงไปตาม

อารมณ์ ไปตามความคดิ สเต็ปแรกคือการรู้ทัน แต่เมื่อรู้ไม่ทัน หลงไปตามความคิด หากเรารู้ทันได้ตอนไหนก็ตอนนั้น จะรู้ช้ารู้เร็ว
ไม่ใช่ปัญหา รู้แล้วคือดีแล้ว คล้ายกับเวลาที่เราหลับ หลับไปนานแคไ่หนไม่รู้ แตต่อนนี้เมื่อตื่นก็คือตื่น ไม่ได้หลับแล้ว 

            ความผิดปกติของใจ คือการหลงไปกับความคดิ ความรูส้ึก หลงไปกับอดีต กับอนาคต นี่คือ Old Normal คือเราอยู่กับ

ความคุ้นชินแบบนี้มานานจนเป็นความปกติ เรานึกว่ามันเป็นปกติเพราะเราไม่เคยรู้ว่านั่นคือความผิดปกติของใจต่างหาก 

 

New Normal ของใจ 

 

             New Normal ของใจคือความปกติอันใหม่ท่ีทุกคนมีศักยภาพท่ีทําได้ คือการยกระดับของความรู้เนื้อรูต้ัว ไมต่กร่องของ
ความคุ้นชินเดิมซํ้าๆ เราก็จะมีความสามารถในการยับยั้งช่ังใจ การรอคอย ความกลัว ความกังวล ความว้าวุ่น ความฟุ้งซ่านต่างๆ 
ได้ โดยเห็นว่ามันเป็นเพียงสิ่งที่มากระทบใจเรา การดํารงความบรสิทุธ์ิของจิตใจ คือการรู้ทันเหตุของสิ่งที่มาทําให้จิตใจไม่บรสิุทธ์ิ 



            การรู้ทันที่ว่านั้น ถ้ารู้ไดท้ันและเป็นกลางก็จะจบเร็ว ประเด็นที่สําคัญคือ ทําอย่างไรถึงจะมีความชํานาญที่จะกลับมา

รักษาจิตใจโดยไม่หลงวิ่งตามความคิด วิ่งตามอดีต อนาคต วิธีการคือการทําความรูจ้ักจิตใจที่หลงไปนั่นแหละ รูจ้ักมันในฐานะที่เป็น

ผู้สังเกต โดยไม่หลงไปเป็น อาศยัการฝึกฝนเรื่อยๆ จนเกดิเป็น New Normal หรือความปกติอันใหม่ของใจ 

            มีเวลาเยอะแยะให้เราฝกึรู้จักสังเกตว่าตอนนี้จิตใจเรามีอาการอย่างไร เช่น ฟังอยู่ตอนน้ีแล้วชําเลืองมอง อาจเห็นว่าพอ

ฟังตอนไหนที่โดนใจ ใจก็ชอบ หรอืฟังตอนไหนที่ไม่รูเ้รื่อง ก็งงๆ สงสัย พูดอะไรไม่เห็นเข้าใจเลย หรือบางทีก็วอกแวกไปกับคนท่ีเดิน
ผ่านไปมา หรืออะไรก็ตาม เราเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นในใจเหลา่นี้เป็นปรากฏการณ์ เรามาทําตัวเป็นนักศึกษา นักวิจัย นักสังเกต โดยการ

เอาใจใส่มาที่กายท่ีใจของเรา เพื่อให้เกิดการรู้เห็นตรงๆ สดๆ ไม่ใช่การคาดเดาเอา 

            เมื่อก่อนเราอาจเป็นผู้เลน่ละครเสยีเองด้วยการกระโจนไปกับความคิด ความรู้สึกต่างๆ แต่การฝึกแบบนี้ทําให้เรากลับมา

เป็นผู้ดลูะคร คือการดูอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้นในใจของเรา ช่วงดูละครแรกๆ อาจลุ้นให้นางเอกตบนางรา้ย แต่ทําไปบ่อยๆ ก็จะเป็นผู้
ดูที่ผ่อนคลายขึ้น ไมลุ่้นเยอะ สนุกกับการดูแตไ่ม่ถลํากระโจนลงไป ดดู้วยใจท่ีเป็นกลางมากขึ้น 

 

ช่วงการฝึกฝน 

 

            อาจารย์หมอ: จะมอบหมายให้ทํากิจกรรมอย่างหนึ่งโดยให้ทํา 2 รอบ รอบแรกให้ทําเลย รอบท่ีสองจะมีคําแนะนาํ

เพิ่มเตมิเล็กน้อย แล้วลองเปรียบเทียบการทํากิจกรรมทั้ง 2 ครั้ง กิจกรรมที่ให้ทําคือการใช้นิ้วมือนับ 1-10 โดยสลบัด้านขวาและซ้าย 

(มีท่าทางประกอบ) 

            รอบแรกพอลองทําแล้วเป็นอย่างไรบ้าง มีความกังวล กลัวผิด ไร้สาระ โอ๊ย เคยทํามาแล้ว เกดิสารพดัเสียงในหัวเลยใช่มัย้ 
เดี๋ยวรอบ 2 เราจะทําสักสามรอบ ระหว่างท่ีทําให้สังเกตจิตใจตนเองไปด้วย ว่าระหว่างท่ีทํางานใจเราเป็นอย่างไรบ้าง 

 

การท าที่เพ่งเล็งผล 

 

            ผู้เข้าร่วม 1: รอบแรกเครียด กังวล กดดัน จะทําถูกมั้ย ช่วงท้ายแอบขํา ทําผิดทําถูก รอบสองทําได้ถูก เริ่มทําไดเ้ร็วข้ึน 

สนุกข้ึน รอบสามทําได้ถูกหมดเลย ทําได้เร็วขึ้น รูส้ึกดีใจ 

            อาจารย์หมอ: เรากําลังเน้นอาการของจิตใจ อาการกังวล กลัว อึดอัด ลังเล ชะงัก อาการเหล่านี้ทําให้ใจเราเสยีความ

มั่นคง กรณีของท่านแรกความคุ้นชินคือ เวลาจะทําอะไรต้องทําให้ได้ พอเจอของใหม่ท่ีไม่คุ้น ไมเ่คยทาํ บางคนอาจรู้สึกท้าทาย น่า



ทํา บางคนอาจรู้สึกกังวล ในขณะที่บางคนอาจขอลองตาม ขอสังเกตคนอื่นดูก่อน คนท่ีกลัวผดิเยอะกจ็ะค่อยๆ ออกนิ้วช้าๆ ค่อยๆ 

เล็งให้แน่ใจ ถ้าทําไม่ถูกก็จะไม่ค่อยออก เหล่านี้เป็นภาระของใจท่ีชวนให้เราแค่มาทําความรู้จัก เราไมไ่ด้มาทําเพื่อแข่งขันกันว่าใคร

เร็วกว่าใคร 

            ผู้เข้าร่วม 2: เล่นกิจกรรมนี้แล้วรูส้ึกว่าต้องใช้สมาธิแยกแยะทั้งซ้ายและขวา เลยเริ่มจากทําช้าๆ พอเริ่มคล่องก็ทําไดไ้วข้ึน 

            อาจารย์หมอ: การใช้สมาธิแยกแยะซ้าย-ขวาเป็นภาระมั้ย หนักมั้ย จะเห็นว่าสิ่งน้ีเป็นภาระ มีความยุ่งๆ มสี่วนเกิน ทํา

แล้วต้องใช้สมาธิแสดงว่าต้องอาศัยพลังงานมากขึ้น ถ้าเราสังเกตไดว้่าความโปร่งสบาย ความชลิๆ มันหายไปช่ัวขณะ นี่คือการ

สังเกตถูกต้อง เราสังเกตเพื่อจะรู้จกัความเป็นจริง เวลาเราตดิกับการที่ต้องทําได้ ต้องทําดี เราจะไม่คอ่ยไดส้ังเกตอาการหรือมติิด้าน

ใน แต่ใจเราไปอยู่ทีผ่ลของการกระทํา เราจะมองตัวเองไม่ออก ไม่เห็นจะรูส้ึกอะไรเลย ไม่เห็นจะเป็นภาระอะไรเลย การบอกแตผ่ล

ของสิ่งที่ทําแต่ไม่เห็นอาการในขณะที่ทําแสดงว่าเราอาจไม่ทันสังเกตอาการเหล่านั้น 

            เวลาที่ทําช้าๆ แสดงว่าเกิดความระวัง ท่ีระวังก็เพราะกลัวผิด บางคนก็ทําแล้วไมส่นุกเพราะเครียด ปกติถ้าจัดกิจกรรม
แบบเจอหน้ากัน จะให้ทําถึงสิบรอบ และจะมีบางคนที่ทําไป 5-6 รอบแล้วไมไ่ด้กไ็ม่อยากทําแล้ว เพราะเวลาที่เราเพ่งเล็งเอาผล พอ

ทําแล้วจะเป็นภาระทางใจเยอะ ก็จะทําไดไ้ม่นาน 

 

ไม่ดิ้นรน ลดเงื่อนไขของชีวิตลง 

 

            ผู้เข้าร่วม 3: ตอนแรกท่ีทํานึกอยู่ว่าจะเกร็งน้ิวยังไง พอหลงัๆ ก็คล่องขึ้น 

            ผู้เข้าร่วม 4: ทําครั้งแรกเกร็ง กลัวผดิ พอสักพักเลยหลังตาลง ผ่อนคลาย แล้วก็ทําได้ดีขึ้น ทําอย่างสบายๆ 

            อาจารย์หมอ: เราได้บทเรียน 2 อย่าง อย่างแรก เราเห็นอาการ คือภาระหรือความหนัก แล้วถ้าเราไม่หลงไปกับมัน ทําไป

เรื่อยๆ เดี๋ยวความหนักมันก็หายไปเอง เหมือนในสถานการณ์โควดิที่ช่วงมีเคอร์ฟิวแรกๆ เราก็อดึอัด คับข้อง แต่พอเวลาผ่านไป

เรื่อยๆ ก็มคีวามเคยชิน ปรับตัวได ้มีความชํานาญในการใช้ชีวิตแบบนี้มากขึ้น 

            เวลาเราเผชิญกับสิ่งที่ไมอ่ยากทํา พอทํารอบแรกไมส่นุกแล้วเรากเ็ลิกทํา เราก็ไม่ได้เรยีนรู้ เวลาเราไม่พอใจ ไม่ชอบ ก็มัก

หนีไปทํากิจกรรมอย่างอื่น ทักษะ New Normal ที่สําคญัคือการอยู่กบัสิ่งท่ีไม่ชอบ ไม่ถูกใจ ไม่เป็นอย่างที่เราปรารถนา ไดโ้ดยไม่ดิ้น

รน สามารถเห็นสิ่งเหลา่นั้นว่ามันเป็นสภาวะตามธรรมชาติ ว่าเป็นไปไม่ได้ท่ีจะให้อะไรเป็นไปดั่งใจทุกอย่างในชีวิต บางครั้งก็ชิลๆ 
บางครั้งก็เป็นปัญหา มภีาระ ชีวิตมันคืออย่างน้ีแหละ ยามที่มีภาระก็คือชีวิต ยามที่ไม่มภีาระ สุขสบายดีก็คือชีวิต 



            ให้เรามองเห็นอะไรเป็นเช่นนั้นตามที่มันเป็นเองไม่ว่าจะทุกข์หรือสุข ลดเงื่อนไขของชีวิตลง กําแพงของเงื่อนไขในชีวิตถูก

ทะลายลง ไมไ่ด้ก็ได้ ไมส่มหวังก็ได ้เรียนรู้ที่จะปรับเปลี่ยนและทําใหม่โดยไมส่ร้างภาระใหต้ัวเอง ไม่ต่อว่าว่ารู้อย่างนี้.....ทําไมไม่เป็น

อย่างนั้น..... เราน่าจะทําอย่างนั้นอย่างนี้ 

 

ช่องว่างระหว่างความคิดกับตัวเรา 

 

            เวลาที่เรามีสติ รู้ทันถึงภาระในจิตใจ จะมีช่องว่างระหว่างความคิดกับตัวเราใหเ้ราได้เติมความคิดที่ดีๆ  เราอาจตระหนัก

ว่า เราเคยผ่านงานยากๆ มาตั้งหลายครั้งแล้ว เราสามารถให้กําลังใจตัวเองได้ ไม่หลงไปกับความกลัว ความกังวลจนเกินไป ไมล่ะ
ทิ้งงานไปหาอะไรกินก่อนจนทําใหป้ระสิทธิภาพการทํางานของเราลดลง ท่ีเป็นอย่างนั้นเพราะเราอยู่กบัสิ่งท่ีเราไม่ชอบไมไ่ด้ ทักษะ
ที่สําคัญคือ เราสามารถพาใจเรากลับมาสู่ภาวะปกติโดยไม่ต้องดิ้นรนทําอะไร 

            คนท่ีกลัว กังวล อึดอัด คับข้อง ไม่ใช่คนผิดปกติ มันเป็นสภาวะที่ใจเราหวั่นไหวจากสิ่งที่มากระทบ เราหา้มไม่ได้ ไม่ใช่เรา

ไม่ดี ไม่เก่ง เพียงแตเ่ราไม่ได้ฝึกฝนใส่ใจท่ีจะฝึกฝน เหมือนกล้ามเนื้อเราไม่แข็งแรง ยกของ 1 หรือ 2 กิโลกรัมกเ็มื่อยแล้ว ในขณะที่

คนอ่ืนอาจยกได้ถึง 5 กิโลกรัม การฝึกฝนจิตใจจะช่วยเพิ่มทักษะในการดูแลจัดการจิตใจตนเอง ทําให้มีจิตใจที่มั่นคงเข้มแข็งมากขึ้น 

 

การดูแลจิตใจไม่ใช่พวกโลกสวย 

 

            เรามักมีคําพดูบอก เตือนคนอ่ืน ว่าปล่อยวางเถอะ อยู่กับปัจจุบันเถอะ อย่าคิดมาก และมักพูดในขณะที่อีกฝ่ายไม่อยู่ใน

สถานะท่ีพร้อมต่อการฟัง เพราะเขากําลังเสียหลักและทําไม่ได้ แต่อยากชวนให้เรากลับมาเตรียมความพร้อมของเราเองแทนท่ีจะ

คอยแต่บอกคนอ่ืน 

            การดูแลจติใจไม่ใช่ว่าเราจะปฏิเสธความทุกข์ยาก ไม่ใช่ว่าโลกสวย แต่เราอยู่กับความเป็นจรงิ เรายังอยู่กับปัญหาที่ต้อง

แก้ไข โดยจะทําด้วยใจร่มเย็น สงบ สุขุม รอบคอบ การที่ใจจะเป็นอย่างนั้นมาจากการที่เราได้วางภาระทางใจลงก่อน ไม่ว่าจะเป็น

อดีตที่ผ่านไปแล้ว อนาคตที่กําลังจะมาและยังไม่รู้ว่าคืออะไร และเรากลับมาใช้สตสิัมปชัญญะ ใช้ความรู้ที่มีในการแก้ปญัหา ดังนั้น 

ขั้นตอนแรกท่ีสําคญัคือการยอมรบั เมื่อยอมรับความสบายก็เกิดขึ้น และเราจะใช้ความสบายนั้นไปดําเนินชีวิต 

 

ใจที่ทะยาน อยากท าให้ได้ ให้เสร็จ 



 

            ผู้เข้าร่วม 5: รู้สึกท้าทายเวลาได้รับมอบหมายงาน ลงมือทําทันที พอทําแล้วอึดอัด ไม่คล่อง ต่อมาเริม่จับจังหวะการ

เคลื่อนไหวได้ ใจก็เริ่มผ่อนคลาย เพลินกับการสังเกตท่าทางร่างกายและใจตัวเองด้วย 

            อาจารย์หมอ: เห็นแบบแผนของอาการทางใจ เป็นสไตล์ของเราว่าพอเจออะไรใหม่ๆ เราก็รูส้ึกอยากลองและจะมุ่งเป้าทํา

ให้ได้ ใจเราไปเร็ว แต่มือ (ร่างกาย) เราไมคุ่้น มือมันทําไม่ทันใจเลยเกิดความหงุดหงิด คับข้อง แต่เมื่อเราตั้งหลักได้ทัน ช้าลงสักนดิ 

ผ่อนคลายลงหน่อย รู้ทันว่าเราไม่ได้แข่งกับใครนี่ ก็ค่อยๆ เรยีนรูไ้ปได้ หรืออยากทําให้ได้ดี เราก็มีทางเลือกที่ค่อยกลับไปฝึกได้ด้วย

ตัวเองอีก จะเห็นว่าพอช้าลง จะมทีางเลือกอีกเยอะท่ีจะทําให้ใจเรากลับมาผ่องใส 

            เวลาที่มือเรายังทําไม่คลอ่ง แล้วเราก็ไม่ต้องรู้สึกแย่ได้มั้ย เมื่อไม่คล่องเพราะไมเ่คยทําก็ไม่เปน็ไรได้มั้ย การรู้ว่าเรามีแบบ

แผนในการที่ต้องทําอะไรให้ได้ ให้เสร็จ น่ีเป็นสิ่งที่ทําให้เกิดความคับข้อง หงุดหงิด นี่มาจากความใจเรว็และความจะเอาใหไ้ด้ของ

เรานี่เองที่ทําให้เราเป็นคนหงุดหงดิ ไม่พอใจ เจ้าโทสะ พอเห็นอย่างนี้ ครั้งต่อไปท่ีใจเราจะทะยานพุ่งไปข้างหน้า เราจะเห็นอาการ
อยากเสรจ็เร็วๆ เรากส็ามารถช้าลงสักนิด หายใจลึกๆ ใจเย็นลงหน่อย ช้าลงนิดก็ได้ คนอ่ืนจะได้ตามทนั 

 

อะไรในใจก็มีไว้เพ่ือสังเกต 

 

            ผู้เข้าร่วม 6: ช่วงต้นทําไม่คล่อง กลัว พอเริ่มทําได้กร็ู้สึกดีใจ แล้วพอดีใจก็กลับไปทําผดิอีก 

            อาจารย์หมอ: ความดีใจ เพลินๆ ก็อาจทําให้เราหลดุ เพราะลืมรายละเอียด นี่เป็นเรื่องปกติ เราฝึกเพื่อเห็นอาการ เรา
เน้นกระบวนการเรยีนรูไ้ม่ได้เน้นท่ีผลลัพธ์ ภารกิจนีม้ีส่วนเกินทีเ่ป็นความกลัว ความกังวลซึ่งห้ามไม่ได ้ความกลัว ความกังวลเหล่านี้

จะมาเป็นภาระกับสุขภาวะทางใจของเราน้อยลงเรื่อยๆ ด้วยการฝึกฝนให้สิ่งที่มากระทบใจเหล่านี้ส่งผลต่อมือท่ีเรากําลังทํางาน
น้อยลง เมื่อฝึกไปจนชํานาญเรากส็ามารถทําไปโดยไม่ต้องคิด 

            พอเราทําจนชํานาญแลว้มีคนมาชวนเราทํา เราจะเห็นว่าตัวเราพองโตขึ้นมา อัตตาตัวตนกข็ึ้นมา ซึ่งก็ไม่ได้ผดิอะไร เราก็

อาศัยการมตีัวตนอย่างนั้นเพื่อเอาไว้สังเกต ให้เห็นตัวตน เห็นอัตตา เห็นการเปรียบเทยีบ เห็นเพื่อรู้ แต่ไม่ใช่เห็นเพื่อตัดสินวา่ทําไป

เราเป็นคนอยา่งนี้ ฝึกเห็นมันเป็นเพียงปรากฏการณ์ทางจิตใจ 

 

อยู่กับสิ่งที่ไม่ชอบด้วยความไม่ขุน่มัว 

 



            ผู้เข้าร่วม 7: รู้สึกกลัวทําผิด คิดว่าทําไมไ่ด้ เลยไม่ทําในรอบแรก พอรอบท่ีสองก็ทําแบบบังคับให้ตัวเองตั้งใจเพราะอยาก

เข้าร่วมกิจกรรม ทําดีขึ้นแต่ก็ทําช้า พอรอบท่ีสามทําได้เร็วแต่ทําผดิ รู้สึกอึดอัดเลยหนไีปทําอย่างอื่นเลย 

            อาจารย์หมอ: อันนี้ดีมากท่ีสะท้อนตามความเป็นจริง ทําให้เห็นว่าพอเราคาดหวังผล เรามีเง่ือนไข เราตกหลุมการต้องทํา

ในสิ่งที่เราไม่อยากทํา เมื่อเกาะอยูก่ับความไม่อยากอยู่นาน ความรู้สกึนี้จะดึงให้มือเราตกไปด้วยจนไมอ่ยากทําอีก น่ีมาจากการที่

เราต้องเจอสิ่งที่เราไม่คุ้น ไม่ชอบ 

            นี่เป็นทักษะสําคัญในการที่เราจะอยู่กับสิ่งที่เราไม่ชอบได้โดยไมต่้องขุ่นมัว ให้ความไม่ชอบเหมือนฝุ่นละอองที่เราใส่

หน้ากากป้องกันตัวเองเอาไว้ ไม่สดูมันเข้าไป หรือเรามีบ้านที่ปกป้องเราจากฝุ่นละอองนั้น ไม่ให้ความขุ่นมัวมากวนจิตใจของเรา 

เรายังทํางานของเราไป ความไม่ชอบนั้นก็ยังอาจมาแหย่ๆ ให้มือเราหยุดทํา แต่เรายังมั่นคงและฝึกฝนทําต่อไป นั่นจะทําให้ภาวะ

จิตใจที่มั่นคงเกิดขึ้นตามมา 

                เหมือนเราฝึกกล้ามเนือ้ให้แข็งแรงเวลาที่ไปฟิตเนส เราวิง่ไปแล้วเหนื่อย แต่เมื่อวิ่งต่อไปเรือ่ยๆ กล้ามเนื้อเราก็แข็งแรง
ขึ้น หรือเวลาเราจะนั่งสมาธิ น่ังไปแล้วเบื่อก็เลิกนั่ง อย่างน้ีแปลว่าเราฝึกทําตามความอยากของเรา เพราะเมื่อมีความไม่อยากทํา มี

ความเบื่อมากระทบ ใจเรากไ็หลไปตามความไม่อยากทําหรือความเบื่อนั้น แล้วบางทีก็มีเหตผุลมาสนบัสนุนว่า จะทําไปทําไม 
เสียเวลาเปล่า ไปดูทีวีดีกว่า ไปนอนดีกว่า แถมบางทีก็เป็นเหตผุลทีด่ดูีกว่านี้ด้วยซํ้า 

            ถ้าเราตั้งเป้าหมายในการฝึกว่าเราจะฝึกเดินอย่างรู้เนื้อรู้ตวั ไม่ว่าจะเป็ฯ 5 หรือ 10 นาที ซึ่งมันก็รู้บ้างไมรู่้บ้าง แต่เราก็ทํา

แม้จะไม่อยากทํา ไม่อยากรู้แล้วอยากปล่อยให้ใจลอย ก็ชําเลืองดูว่าอะไรทําใหไ้ม่อยาก การรู้เนื้อรูต้ัวทําให้มีภาระมากขนาดที่ทําให้
เราไม่เบิกบานหรือเปล่า เรากาํลังทําอะไรเกินไปหรือเปลา่ เราเครียด เราไม่เบิกบานเพราะใจที่อยากจะเอาให้ได้อยู่หรือเปล่า 

 

เห็นว่ามี แต่ไม่ถือสามัน 

 

            ผู้เข้าร่วม 8: รอบแรกงงๆ และขํากับความพยายามของตัวเอง ก็ทําไปเรื่อยๆ เห็นใจตัวเองทีส่บายขึ้น 

            ผู้เข้าร่วม 9: เห็นความตัง้ใจ เห็นว่าตัวเองสนใจ ยอมรับ และเข้าใจ 

            อาจารย์หมอ: เราก็เรียนรู้ไปเรื่อยๆ แล้วจะทําให้เราเห็นสภาวะแบบนี้ เป็นการเห็นโดยท่าทีใหม่ น่ีคือ New Normal ที่ทุก

คนควรพัฒนาไป ท่าทีใหม่คือ การเห็นปรากฏการณ์ในใจเป็นเสมือนสภาวะดินฟ้าอากาศ เป็นฟ้าแลบ ฟ้าร้อง เป็นอาการที่ปรากฏ 
ไม่ได้เห็นโดยความเป็นฉัน ว่าฉันไม่ได้ ฉันหงุดหงดิ ฉันกลัว ค่อยๆ เรียนรู้และวางใจ ว่านี่คือความกลัวท่ีปรากฏ คือความไม่ชอบ ไม่

อยากทําที่ปรากฏ (ไม่ใช่ฉัน) 



            เมื่อเราเห็นโดยปรากฏการณไ์ปเรื่อยๆ ความยึดถือ ความเหนียวของการยึดว่านั่นเป็นเราก็คอ่ยๆ ลดน้อยลง เราเริ่มละ

จากความกลัว ความกังวล ความวา้วุ่น ต่างๆ ได้ ภาษาบางท่านใช้คําว่าถอยออกมาดู ที่จริงเรากไ็มไ่ดถ้อยอะไร เราเพียงเห็นและ

วางใจเป็นกลาง ใส่ท่าทีของการเหน็ว่าเราเห็นท่าทีท่ีปรากฏให้ดู ต่อไปจะไมต่้องมีคําถามว่า ทําไมต้องกลัว เพราะเราจะมองว่าอะไร
ต่างๆ นั้นปรากฏไดเ้ป็นธรรมดา แต่เราไม่วุ่น เราเริม่ไม่ถือสาท่าทีเหล่านั้น ซึ่งไมไ่ด้หมายความว่าเราปฏิเสธมัน เรารู้ว่ามีท่าที

เหล่านั้นอยู่ เพียงไม่ถือสามัน 

 

แก้นิสัยไม่ดีด้วยการยอมรับ 

 

            ผู้เข้าร่วมซักถาม: ขอคําแนะนํา อยากแก้นิสัยไม่ดีของตัวเอง เช่นทํางานไม่ค่อยตรงเวลา ก็รูว้่าไม่ดี แตม่ันเกิดขึ้น แล้วก็
รู้สึกไม่ดีกับตัวเองที่แก้ไขนิสัยแบบนี้ไม่ได้ 

            อาจารย์หมอ: อันดับแรก ขอให้ยอมรับการมีอยู่ของทุกปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นน้ันก่อน ไม่ว่าจะเป็นความขีเ้กียจ ความ

ลังเล ความเกลยีด ความโกรธ ความคับข้องใจ ฯลฯ เพื่อให้เราทุกอย่างที่ปรากฏขึ้นด้วยใจเป็นกลาง แรกๆ อาจยังทําไม่ค่อยได้ 

อาจมีคําตําหนติ่อว่าตัวเอง ทําไมเราเป็นอย่างนี้ ทําไมเราแยกอย่างนั้น ฯลฯ เรากําลังฝึกฝนเพื่อลดภาระทางใจเหลา่นี้ให้น้อยลง 

เหมือนที่เคยอธิบายว่าปรากฏการณ์เหล่านั้น (เช่น ความขี้เกียจ เป็นต้น) เป็นเหมือนลูกศรดอกแรกท่ียงิมาถูกเรา การมีคําตําหนิ
ตัวเองซํ้าเตมิอีกเป็นการยิงลูกศรอกีดอกเข้ามาท่ีตัวเราเอง 

            เบื้องต้นเมื่อเราเห็นการผัดวันประกันพรุ่ง อาจลองสังเกตสักนิดว่ามาจากอะไร บางทีมาจากความกลัวว่างานจะออกมาไม่
ดี ขณะทําบางทีจะมีเสยีงในหัวว่างานจะออกมาดีมั้ย คนอ่ืนจะว่ายังไง เสียงเหล่านี้ทําให้ใจหวั่นไหว หมดสมาธิที่จะจดจ่อทํางาน 

แต่เมื่อเราทันเสยีงเหลา่นี้ เราวางใจว่ามันอยากจะพดูก็พูดไป แตเ่ราจะทํางานตรงนี้จนถึงเวลานั้นเวลานี้ นี่คือการรู้ด้วยความเป็น

กลาง ค่อยๆ ขยับจาก 5 นาทีเป็น 10 นาทีเป็น 20 นาที น่ีเป็นการฝึก เราจะจับมันขึ้นมาทําแม้ว่าจะไมอ่ยากทํา 

            ฝึกใหม่ๆ ก็อาจแพ้ใจตัวเองบ้าง ก็ไม่ต้องต่อว่าอะไร เข้าใจว่ายังทําไม่ได้ ยังสู้ความเหนื่อยล้าไม่ได้เป็นธรรมดา ยอมรับ ไม่

ตัดสิน ล้มแล้วเริม่ต้นใหม่ เมื่อทํางานเสรจ็ตอนเส้นตายทุกที ก็ลองวางแผนที่จะให้งานเสร็จล่วงหน้าดบู้าง ทําได้ไมไ่ด้ก็ใจดีกับ

ตัวเองบ้าง อ่อนโยนกับตัวเอง อย่าตําหนิติว่าตัวเองนัก พลังก็จะเหลือไปจดัการกับสิ่งที่ต้องทํา จะทําได้แคไ่หนไม่รู้ แต่กฝ็ึกไป

เรื่อยๆ ไม่ท้อใจ เหมือนในกิจกรรมที่ทําในแบบฝึกหัด ทําไปเรื่อยๆ ผิดแล้วทําใหม่ เดี๋ยวก็ชํานาญ 

 

จะฝึกจิตใจเด็กๆ อย่างไร 

 



            ผู้เข้าร่วมซักถาม: อยากฝึกฝนให้เด็กๆ ได้เรียนรู้อย่างน้ี เวลาที่เด็กกลัว กังวล ให้เขาไปต่อกับปรากฏการณ์แบบน้ีได้ ควร

ทําอย่างไร 

            อาจารย์หมอ: ในชีวิตประจําวัน เวลาเด็กกลัว กังวล เราจะไม่ตดัสินด้วยคําพูดว่า ไม่ต้องกลัว ไม่ต้องกังวล ทําไปต้องกลัว 

มดกัดนิดเดียวไม่เจ็บหรอก ฯลฯ คําพูดเหล่านี้เป็นคําพดูที่ไม่ช่วยใหเ้ด็กได้กลับมารับรู้และยอมรับความรู้สึกของตัวเองเพราะถูก

บอกว่ารู้สึกแบบนั้นไม่ได้ ผู้ใหญ่เราควรมีมมุมองที่เข้าใจก่อนว่าความรู้สึกเหล่านั้นไม่ใช่สิ่งที่ไม่ดี แตเ่ปน็ธรรมชาติที่เกดิขึ้นเอง เรา
ไม่ไปปิดกั้นเด็กๆ ว่า “อย่าไปกลัวเลย” “อย่าอิจฉาน้องนะ” “ไมต่้องน้อยใจนะ” นี่เป็นคําพูดที่ตัดสินความรูส้ึกของเด็ก 

            สิ่งที่เราจะทําอาจไม่ใช่การสอนเด็กโดยตรง แตเ่ป็นการเข้าใจชีวิตแบบนี้ว่า เด็กมีอารมณ์ความรู้สึกได้ ในฐานะผู้ใหญ่เรา

จะช่วยให้เด็กเรียนรู้และยอมรับความรู้สึกของตัวเองด้วยภาษาของอารมณ์และความรูส้ึกท่ีให้ความเขา้ใจมากกว่าภาษาของเหตผุล 

เช่นเราอาจพูดกับเด็กได้ว่า “หนูกําลังเจ็บอยู่เนอะ” “หนูกําลังกลัวเหรอ เป็นยังไง” “หนูไมเ่คยเจอเนอะ เลยกังวลเนอะ” 

 

สรุป 

            อยากชักชวนให้มองว่า New Normal คือสภาวะปกติที่ยิ่งกว่า เดิมเราอาจใช้ชีวิตปกติอยู่แล้ว แต่   New Normal คือความ

ปกติของจิตใจ เป็นเรื่องความมั่นคงข้างใน สถานการณ์โควดิมีคนพูดถึงการเปลี่ยนแปลงภายนอกเยอะมากแล้ว ไม่ว่าจะเป็น social 

distancing การจัดระเบยีบ การใช้ดิจิตอล ฯลฯ อยากให้ใช้โอกาสนีม้าเรียนรู้ที่จะใช้ชีวิตวิถีใหม่ท่ีมีการสังเกตและพัฒนาตัวเองอย่าง
ต่อเนื่อง ทําได้เรื่อยๆ ไม่จํากัดสถานท่ีและเวลา โดยการหันกลับมาสงัเกตใส่ใจท่ีกายที่ใจของเราเอง จนเราจับปรากฏการณไ์ด้ และ

เมื่อเห็นแบบแผนเดมิๆ น่ันจะเป็นตัวกระตุก ปลุกให้เราตื่นขึ้น เป็นการทําโดยไมม่ีภาระ การแผ้วถางของเราจะเป็นการเปดิทางให้
จิตใจที่ผ่องใส บรสิุทธ์ิ ท่ีเรามีอยู่แล้วให้ออกมาทํางาน 

 


