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เติบโตจากภาวะวิกฤต 

ตามหลักทางจิตเวช เมื่อพบผู้ป่วยที่ทุกข์จากการต้องเผชิญวิกฤตการณ์ในชีวิต แพทย์จะไม่ท าแค่ใหผู้ป้่วยคนน้ันพ้นวิกฤต

เท่านั้น แต่จะพิจารณาว่าจะท าอยา่งไรเพื่อให้คนคนนั้นได้เติบโตด้วย เพื่อให้มีการพัฒนาทักษะหรือจดุบกพร่องที่เราอาจไม่เคยรู้มา

ก่อนให้สามารถเผชิญกับวิกฤตการณ์อื่นที่อาจพบในอนาคต นั่นหมายความว่าอย่างน้อยที่สดุคือการชว่ยให้ผู้ป่วยกลับสู่ภาวะเดิม

https://cemahidol.blogspot.com/2020/05/online-new-normal-3.html
https://1.bp.blogspot.com/-dXtGEWApX_E/XtJLUjorvOI/AAAAAAAAAYM/yHmq_Z94EqI9PEFQl336PMZp61AVDgq-gCK4BGAsYHg/New%2Bnormal3.jpg


ก่อนเจอวิกฤต น่ีคือดีแล้ว แต่ที่ดยีิง่กว่าคือ ดีกว่าก่อนท่ีเราจะเจอวิกฤต คือเราสามารถเติบโตจากการผ่านเหตุวิกฤตการณ์ได้อีก

ด้วย 

ภาวะวิกฤติท าให้เกดิสิ่งที่เป็นภาระ คือความกังวล ความกลัว ความเครียด หรืออึดอัดคับข้องกับมาตรการต่างๆ ใน

สถานการณ์โควดิ นี่เป็นตัวบอกว่าเราไม่มีความพร้อมทางจิตใจมากพอกับการเผชิญสถานการณ์ ถ้าเราเพียงประคับประคองตัวเอง

ไป แล้วพอหลังวิกฤติก็กลับไปสู่ชีวิตแบบเดมิๆ คือเมื่อเจอวิกฤตครั้งใหม่เราก็กลับไปกังวล บ่น ก่นด่า วุ่นวายใจแบบท่ีเคยเป็นมาแต่
เดิม นี่คือการที่เราไม่ได้ใช้วิกฤตนี้ให้เกิดการเติบโตงอกงาม น่าเสยีดาย 

New Normal คือการที่ใจเรากลบัมาเป็นปกตไิด้ในสถานการณ์ที่ไม่ปกติ ซึ่งหมายความว่าจิตใจเราตอ้งมีความเข้มแข็ง

มั่นคง มีความพร้อมมากขึ้น นี่คือสิ่งที่อยากให้เราได้มีการพัฒนา แบบนี้จึงจะเรยีกว่าดียิ่งกว่าเดิม 

จะพร้อมได้ต้องรู้จักจิตใจตัวเองก่อน 

การที่เราจะพัฒนาให้เรามีความพร้อมในการเผชิญวิกฤตมากขึ้น เราก็ต้องกลับมาท าความรู้จักจติใจตัวเองก่อน ว่าเรามี

ความอ่อนไหวกับอะไรที่มากระทบทางใจบ้าง เช่น ข่าวดรามา ตัวเลขผู้ตดิเช้ือท่ีเพิ่มขึ้น พฤติกรรมคนในสังคมที่เห็นแก่ตัว ที่เมื่อเจอ

ประเด็นเหล่านี้ทีไรก็รู้สึกกระทบใจทุกที การเรียนรู้สิ่งเหล่านี้นี่แหละที่จะเป็นจดุเริม่ต้นในการสรา้ง New Normal 

ภาวะเสียศูนย์หรือเสียหลัก คือภาวะที่จิตใจเสยีหรือแกว่งไปจากภาวะปกติ อย่าง ณ ขณะนี้หลายคนอาจรู้สึกสบายๆ ดี 

เป็นปกติ แต่บางคนฟังๆ อยู่ก็อาจมีความสงสัย “ท าไมอาจารย์พดูอย่างน้ี ไม่เห็นเข้าใจ” ความไม่เขา้ใจ ความกังวลที่จะต้องเข้าใจ 
เหล่านี้คือการเสียศูนยไ์ปจากความปกติ ซึ่งก็เกิดขึ้นได ้

เมื่อเราสังเกตและรู้เท่าทันความไม่เป็นปกติและเรายอมรับสิ่งที่เกดิขึ้น เราก าลังเปลี่ยนตัวเองจากผู้ทีไ่หลไปกับอารมณ์
ต่างๆ มาเป็นผู้รูผู้้ดู เมื่อสังเกตเห็นบ่อยๆ เราก็จะเป็นกลางกับอารมณ์ต่างๆ ได้ดีขึ้น หลักการย่อๆ มีแค่นี้ 

ความเคยชิน 

            คนเรามักมีความเคยชินกับการตอบสนอง หรือตอบโต้อยา่งอัตโนมัติด้วยความชอบ-ไม่ชอบ การเรียนรู้จิตใจตัวเองแบบน้ี

คือการเรยีนรู้เพื่อจะท าใหเ้กิดความเคยชินอันใหม่ เป็นอัตโนมัติแบบใหม่ คืออัตโนมัติที่จะไม่จมไปกับความชอบหรืออึดอัดไปกับ

ความไม่ชอบไม่พอใจ 

            หลักการก็วนเวียนอยู่แค่นี้ ไม่มีอะไรมาก แต่อยากชวนใหน้ าความเข้าใจน้ีมาอยู่ มาสังเกตกบัชีวิตตัวเองจริงๆ การเข้าไปรู้
ตรงๆ กับชีวิตของเราเองมีความส าคัญมาก 

            อุปมาการเรียนรู้และฝึกฝนจิตใจเหมือนการเดิน การฝึกเดนิแรกๆ ก็มีการเสยีหลักบ้าง เมื่อเสียหลักก็ตั้งหลักใหม่ ยังไม่

สะดดุ ไมเ่สียหลัก เราก็เดินไปได้เรื่อยๆ ชิลๆ จังหวะที่เดินสะดดุก็เหมือนเป็นตัวมาเตือนให้เราตื่นขึ้น จิตใจท่ีมีความโกรธ ความ



กลัว ความกังวล ความอิจฉา หรืออะไรก็แล้วแต่ เป็นเหมือนสิ่งท่ีท าให้เราสะดดุ เมื่อเราจ าอาการเหล่านี้ได้ ก็จะเป็นสภาวะที่ปลุก

ให้เราตื่นข้ึนเช่นกัน 

            สะดุดแล้วตั้งหลักบ่อยๆ ก็จะมีความช านาญมากข้ึน แรกๆ เราอาจยังไม่ทันเหตุปจัจัยที่ท าใหเ้กิดอาการเหล่านั้น บางทีก็

โกรธออกไปแล้ว พอรู้ว่าโกรธก็คือจังหวะที่เราตื่น ตื่นแล้วก็ยับยั้งสิ่งที่ด าเนินอยู่ด้วยความโกรธนั้น เรายอมรับให้มีความโกรธเกิดขึ้น

แต่เราไม่ถูกความโกรธนั้นครอบง าเรา 

            พอท าบ่อยๆ เห็นชัดเจนข้ึนเรื่อยๆ เราจะเท่าทันเหตไุดด้ขีึ้น ก่อนจะโกรธเราจะเรียนรู้ว่ามสีัญญาณบางอย่างน ามาก่อน 

ซึ่งจะท าให้เราเท่าทันความโกรธได้ไวข้ึนเรื่อยๆ 

เป้าหมายของการฝึกฝน 

            เราไมไ่ดฝ้ึกฝนเพื่อให้ปราศจากความคดิ ความกลัว ความกังวล หรือความโกรธ โลภ หลงต่างๆ แต่เราฝึกเพื่อที่จะ
เปลี่ยนแปลงท่าทีการตอบสนองของเรา ว่าเมื่อมีความคิด ความรู้สึกเหล่านั้นแล้ว เราตอบสนองมันอยา่งไร หรือเรามีท่าทีต่อสิ่ง

ต่างๆ ท่ีปรากฏในใจเราอย่างไร 

            เป้าหมายของการฝึกฝน คือการมีท่าทีที่เป็นกลาง คือการรับรู้ถึงอาการที่ปรากฏขึ้นด้วยการมองว่าสิ่งเหล่านั้นเป็นเพียง

แค่สภาวะ เหมือนฟ้าแลบ ฟ้าผ่า ฟ้าร้อง ท่ีเป็นปรากฏการณ์ธรรมชาติที่ลอยผ่านมา ไม่ใช่ใคร ไม่ใช่เรา ไม่มตีัวเราในสภาวะ

เหล่านั้น 

            การที่เราเอาตัวเราเข้าไปรับรองสภาวะเหล่านั้น เช่น เราโกรธ เราก็ไม่ชอบท่ีเราโกรธ แล้วเราก็อยากเป็นคนดี เราก็

หงุดหงิดตัวเอง ไม่อยากโกรธ นี่คอืความเคยชินว่าทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นเป็นตัวเรา เวลามีความโกรธ ก็กลายเป็นเราโกรธ 

            วิธีเปลี่ยนท่าทีมาจากการฝึกรูเ้ท่าทัน ด้วยความเข้าใจท่ีถูกต้องของเราว่า เมื่อรู้ว่ามีอะไรเกิดขึ้น เรายอมรับวา่อะไรเกิดขึ้น 
ยอมรับว่ามีความโกรธ ยอมรับว่าฝนตกรถติด ยอมรับอย่างท่ีมันเปน็ เมื่อยอมรับแล้วใจสงบ แล้วจะท าอะไรก็ค่อยท าจากใจที่สงบ

นั้น 

            เราไมไ่ดฝ้ึกเพื่อที่จะห้ามไม่ให้อะไรเกิดขึ้น แตฝ่ึกเพื่อให้ใจเรามีท่าทีเป็นกลางต่อสิ่งที่เกิดขึน้นั้นต่างหาก 

แบบฝึกหัด 

            มีเวลาให้เราอยู่กับตัวเองในช่วง 1 นาทีนี้ จะเรียกว่านั่งสมาธิ เจริญสติ อยู่กับลมหายใจ ภาวนา หรือกรรมฐาน จะเรียก

อะไรก็แล้วแต่ มีกติกาเพียงอย่างเดียวคือ ในช่วง 1 นาทีนี้ห้ามไม่ใหค้ิดถึงอะไรกต็ามที่เกี่ยวกับเรื่อง COVID-19 (ให้เวลา 1 นาที) 
เกิดอะไรขึ้นบ้าง ท าไดส้ าเร็จหรือไม่ มีความยุ่งยากล าบากอะไรบ้าง 

            ผู้เข้าร่วม 1: สงบ สบายดี 



            ผู้เข้าร่วม 2: สงบดี แต่ก็คอยมองว่ามีเรื่อง COVID-19 มาหรือเปลา่ 

                ผู้เข้าร่วม 3: เห็นลมหายใจเข้าออกชัดเจน แต่แว้บไปถงึค าพูดอาจารย์ว่าอย่าไปคดิถึง COVID-19 

                อาจารย์หมอ: เหมือนส่วนมากเป็นค าถาม เป็นความสงสัย มีบางคนพอมีความสงสัยแล้วก็ซ ้าเติมตัวเองต่ออีกว่า 

“ไม่ให้คิดแล้วท าไมต้องมาสงสัยดว้ย” 

            ผู้เข้าร่วม 4: ยิ่งบอกไม่ให้คิด ก็คิด แล้วกต็้องพยายามดึงใจกลับมาอยู่กับลมหายใจ 

            อาจารย์หมอ: ขอยกตัวอย่างสุดท้ายมาอธิบาย การต้องพยายามดึงใจกลับมา ถ้าท าอย่างนีส้ักพักก็จะเหนื่อย หลักการที่

คนส่วนใหญ่เข้าใจผิดคือ เราเข้าใจว่าต้องกะเกณฑ์ให้ใจสงบ ว่าต้องเป็นแบบนั้นแบบน้ี หรือต้องไมเ่ป็นแบบน้ันแบบนี้ ท่าทีและ

ความเข้าใจแบบนี้คือความยุ่งยาก ท่ีพอฝึกปฏิบัติแล้วจะยิ่งเหนื่อย ยิ่งเป็นภาระ ยิ่งรู้สึกว่าฝึกฝนแล้วแต่ท าไมไ่ด ้

ยิ่งต่อต้าน ยิ่งคงอยู่ 

            หลักทางจิตวิทยาคือ ยิ่งเราต่อตา้นว่าไม่อยากได้อะไร เราก็จะยิ่งใส่ใจจดจ่อว่าสิ่งนั้นจะเกดิขึน้มั้ย พอเรานึกถึง มันก็มา นี่
เกิดจากท่าทีของเราที่เราไปยุ่งกับมัน ไม่ว่าจะยุ่งด้วยการไปเล่นกับมนั คือไปสนุกคิดกับมัน หรือไปพยายามนั่งเฝา้ไม่ใหม้ันมา การ

นั่งเฝ้าและมัวสงสัยว่ามันจะมาหรอืเปล่าท าให้เราต้องใช้จินตนาการมาเฝ้าดู การคอยเฝ้าดูก็เลยยิ่งท าให้เราเห็นมันนั่นแหละ นี่เป็น

กระบวนการท างานของสมอง ท่ีคาร์ล จุง บอกว่า What we resist, persists  อะไรที่เราต่อต้านจะคงอยู่ 

            เราฝึกจติใจของเราเพื่อที่จะไมต่่อต้านสิ่งกระทบใดๆ ทั้งสิน้ อะไรปรากฏขึ้น ไม่ว่าจะเป็นความกลัว ความกังวล ความ

หงุดหงิด ความฟุ้งซ่าน เราจะไม่ตอ่ต้านมัน และเพียงรับรูส้ิ่งเหล่านัน้ด้วยใจเป็นกลาง น่ีคือเป้าหมาย 

            ความเคยชินของเราคือความสบาย ไมด่ิ้นรน ไม่อึดอัด เราเลยพยายามวิ่งหาความสบาย แต่การฝึกแบบนี้คือ เราไม่ต้อง
ดิ้นรนหาสิ่งที่ชอบ (ความสบาย) โดยให้เราสามารถอยูไ่ด้แม้กับสิ่งที่ไม่ชอบ (ความกลัว ความกังวล ฯลฯ) ให้สิ่งที่ไม่ชอบเหล่านั้น

เป็นสภาวะกลางๆ เราเริ่มสามารถอยู่ได้กับอารมณห์รือความคิดใดๆ ก็ตามที่เกิดขึ้น นี่คือการเกิดความมั่นคงทางจิตใจ 

อย่าเดินแบกกระสอบข้าวสารเลย 

            ใครที่ฝึกจิตแล้วตั้งเป้าหมายกะเกณฑ์ว่าต้องท าอย่างน้ันอย่างน้ีให้ได้นะ อย่าเป็นอย่างนั้นอย่างน้ีนะ นี่เป็นเหมือนการ

แบกกระสอบข้าวสารเดินไปด้วย แทนท่ีจะเดินอย่างสบายๆ ท าให้ยิง่มีภาระ ยิ่งเซ ยิ่งหกล้มง่ายขึ้น ยิ่งเสียหลักมากขึ้น 

            การสร้างภาระในการฝกึฝนจิตใจเปรียบเหมือนการเดินแบกกระสอบข้าวสาร แล้วบังคับให้ตัวเองเดินตรงๆ ถามว่าท า

ได้มั้ย ถ้าไดฝ้ึกบ่อยๆ ก็ท าได้ เราสามารถเดินแบกข้าวสารเดินตัวปลวิได้ แตไ่ม่เห็นมีความจ าเป็นต้องสร้างภาระกับจิตใจขนาดนั้น 

เป็นการสร้างความทรมานอย่างเกนิจ าเป็น ซึ่งไมไ่ด้ท าด้วยความเข้าใจธรรมชาติของใจ แต่กลายเป็นว่าเราอึดที่จะแบกเราจึงท าได้ 

            เราต้องการให้เรียนรู้ที่จะปล่อยภาระทางใจ ไม่ได้ต้องการให้อึด 



            การฝึกแบบที่เราต้องอึดก็ดีที่ท าให้จิตใจมั่นคงเข้มแข็ง แตน่ั่นท าให้ไม่เห็นสภาพจติใจตามความเป็นจริง 

            คนท่ีเดินแบกกระสอบข้าวสาร เอาเข้าจริงแล้วจะไม่สามารถมั่นคงในตอนน้ันไดด้ีนัก ถ้ามีคนมาเดินชนหน่อยกล็้มได้ง่ายๆ 

การฝึกจติใจแบบน้ีเป็นเหมือนการฝึกแบบกดข่มใจตัวเองไว้ ที่บางคนบอกว่าเป็นหินทับหญ้า ดเูหมือนว่าเอาอยู่ แต่สดุท้ายไม่ได้เป็น

การพัฒนาเพื่อให้เห็นตามความเปน็จริง 

เผลอไปกับสักแต่ว่า 

            เวลาที่ฝึกไป เราก็อาจยงัเผลอท าแบบเดิม เผลอไปคาดคั้น เผลอไปหงุดหงิด เผลอไปตั้งใจ เราก็จะเริม่รู้ว่า อ๋อ น่ีเราเผลอ

ไปตั้งใจเพราะเราอยากได้ เผลอดไปหงุดหงิดไม่พอใจเพราะเรากลัว เราก็รับรูค้วามเผลอเหล่านั้นอยา่งยอมรับด้วยใจเป็นกลาง น่ีคือ

ความหมายของค าว่า “สักแต่ว่า” ในภาคปฏิบัติ ในประสบการณ์ตรงของแต่ละคน 

            ผู้เข้าร่วม 5: เข้าใจหลักการที่อาจารย์อธิบาย แต่คิดว่าต้องฝึกในชีวิตอีกเรื่อยๆ 

            อาจารย์หมอ: ถูกต้องที่ต้องฝึกเรื่อยๆ แต่ค าว่า “ต้อง” นี่ค่อนข้างจะบีบคั้น อยากชวนให้เปลี่ยนเป็นว่า เราหมั่นฝึกเรื่อยๆ 
คือเราก็ใช้ชีวิตตามปกตดิ้วยความเอาใจใส่ช าเลืองดสูักนิด ว่าใจเป็นอย่างไร โอเคหรือไม่โอเคอยู่ เห็นความไมโ่อเคด้วยใจท่ีเป็น

กลางมากขึ้น 

            เวลาที่เห็นความรู้สึกใดๆ ที่เกิดขึ้น อยากให้เห็นด้วยใจกลางๆ เห็นแบบ “อ๋อ มันเป็นอย่างน้ี” ไม่ใช่การเห็นแบบ “อุ๊ย 
ท าไมถึงเป็นแบบน้ี” 

ความช านาญขึน้กับชั่วโมงบิน 

            เมื่อเห็นอาการที่เป็นร่องเดิมของเราบ่อยๆ ขึ้น ก็จะยิ่งช านาญขึ้น 

            ไม่ว่าเราจะมรี่องเดิมที่มกัเกิดขึ้นในใจเราแบบอัตโนมตัิอยา่งไรบ้าง เราก็อาศยัสิ่งนั้นเป็นตัวให้เราสังเกต เห็นแล้วก็อาจทัน

บ้าง ไม่ทันบ้าง ก็ถือเป็นการฝึกฝนเรื่อยไป การฝึกไมไ่ด้ยาก แต่ที่ยากคือเรามักลืมฝึก 

            เลยอยากแนะน าใหม้ีการผนวกการฝึกไปกบักิจวัตรประจ าวัน เช่น การแปรงฟัน การกินข้าว ฯลฯ เราแปรงฟันอยู่ก็

สังเกตได้ว่าเราคิดถึงอะไรบ้าง บางทีก็ไปคิดถึงลูก คิดเรื่องงาน คิดไปเรื่อยแทนท่ีจะอยู่กับการแปรงฟนั ก็แค่เห็นไป 

            หรือวันนี้เราจะขับรถโดยมีเป้าหมายที่จะไมส่บถ ไม่กดแตร ไม่บ่นด่าคนอื่น ตั้งเป้าหมายไวเ้พื่อเป็นเครื่องกระตุกใจเรา 
พอเราโกรธ เราก็นึกได้ เป็นการเตอืนตัวเอง อันนี้มีตัวอย่างคนท่ีเคยท าอุบายแบบนี้ โดยบอกลูกว่าจะขับรถด้วย “พวงมาลัยนสิัย

ด”ี ฉะนั้นเวลาจะท าอะไรที่นิสยัไม่ดีก็จะนึกข้ึนมาได ้

            เราอาจมี “มือถือนิสัยด”ี ที่จะไม่หยิบใช้ในที่ประชุมหรือในที่สาธารณะที่จะท าใหเ้ป็นอันตราย มี “รองเท้านิสัยด”ี ที่เมื่อ

ใส่แล้วจะเดินอย่างรูเ้นื้อรู้ตัว ด้วยความเบิกบาน ฯลฯ สิ่งต่างๆ เหลา่นี้ถือเป็นการสร้างอุบายในการฝกึตามกิจวัตรที่เราท า 



เห็นแล้วยังท า ท าแล้วยังลืม 

            ผู้เข้าร่วม 6: เห็นแล้วอ๋อเป็นบางครั้ง ยังปล่อยตัวเองไปตามเหตุการณ์อยู ่

            อาจารย์หมอ: อาการที่ปล่อยวางไมไ่ด้กเ็ป็นเรื่องปกติ อาการปล่อยไมไ่ด้ปรากฏขึ้นก็ให้เราเห็นอาการที่ปล่อยไมไ่ด้นั้น มัน

เท่ากันกับอาการโกรธ อาการหงุดหงิด เท่ากันโดยเป็นอาการ ก็ให้เรารู้ทันด้วยใจท่ีเป็นกลางกับทุกอาการที่ปรากฏขึ้น ท าไปเรื่อยๆ 

ก็เกิดความช านาญมากข้ึนเรื่อยๆ เอง ใจจะเป็นกลางยิ่งข้ึน ใหม่ๆ เวลาเราท าไมไ่ดเ้ราอาจเผลอบ่นตัวเอง พอท าไปเรื่อยๆ เราก็จะ

เห็นอาการบ่น แล้วก็อ๋อกับอาการบ่นน้ันด้วย 

            เราอาจได้เข้าใจมากขึ้นว่า ท าไมเราถึงบ่น ก็เป็นเพราะเราอยากท าได้ เราจะเห็นความอยากท าให้ได้ เห็นความระวังที่จะ

คอยเฝ้าท าใหไ้ด้ ไม่ว่าอะไรปรากฏขึ้น สติเป็นตัวท าให้สิ่งต่างๆ ปรากฏขึ้น เรารู้ทันช้าหรือเร็วไมไ่ด้เปน็ปัญหาอะไรเลย 

            การท าได้บ้าง ไม่ไดบ้้าง ก็ให้รู้ว่านี่เป็นธรรมชาติ หัดใหม่ๆ  ก็มีหลุด คนหดันานๆ ก็ยังหลุดไดเ้ลย หลุดไปยอมรบัได้กไ็มม่ี
ทุกข์เพิ่ม ท่าทีแบบนีจ้ะยิ่งท าให้เราฝึกสติอย่างผ่อนคลาย ไม่มีภาระเพิ่ม การวางใจถูกต้องนี้เรียกว่าโยนิโสมนสิการ เป็นการใส่ใจ

อย่างถูกต้อง เป็นการท าเพื่อการละการวาง ท าให้ไมเ่หน็ดไม่เหนื่อย ฝึกฝนไปอย่างสนุก 

            เมื่อใดที่เราเริ่มเห็นว่าฝกึแล้วเป็นภาระ มีความรูส้ึกว่า “ว้า ท าไม่ได”้ ให้รู้ว่านั่นเป็นภาระ ตกร่องของการอยากท าให้ได้ 

อยากไดผ้ลเร็วๆ และไม่พอใจท่ีท าไม่ได้ ต่อไปเราก็จะเห็นละเอยีดขึน้เรื่อยๆ 

เมื่อเห็นความไม่พอใจท่ีท าไม่ได้ ก็รู้ตรงนั้น มันเป็นแค่ความไม่พอใจ ไม่ใช่เราไม่พอใจ ความไม่พอใจเป็นสภาวะ และทุก

อย่างก็เป็นสภาวะ เมื่อสติจับสภาวะนั่นได้แล้ว มันไม่ใช่เรา ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ท่ีบอกว่าธรรมทั้งปวงไมน่่ายึดมั่นถือมั่นน่ันเอง ส่วน

ท่าทีที่มีต่อการเห็นสภาวะเหล่านัน้ คือปัญญาที่จะมาเป็นตัวก ากับ ซึ่งจะเริม่มาหล่อเลีย้งให้เราด าเนินชีวิตที่มีแก่นแกน มีสตริะลึก
ได้ มีใจเป็นศีล มีใจตั้งมั่นเป็นสมาธิ มีปัญญาหล่อเลี้ยง 

วิกฤตนี้จะท าให้เราเป็น New Normal คือการที่เรามีท่าทีใหม่ต่อการด าเนินชีวิตแบบนี ้

            ผู้เข้าร่วม 7: มักสะดดุบอ่ย ลืมสังเกต 

            เมื่อรู้ว่าลืม เมื่อรู้ว่าเผลอ คือดีแล้ว 

            เมื่อเราสะดุ้งตื่น รู้ว่าเผลอดหลับไป น่ันคือเราตื่นแล้ว ดังนั้น เมื่อไหร่ทีรู่้ตัวแบบนั้น น่ันคือดีแล้ว โอเคมาก ดังน้ัน ไม่ว่าจะ

ท าผิดพลาดอะไร วีน หลดุ หลง โมโหเป็นชุด เมื่อรู้ตัวแล้วก็ใช้ได้แลว้ นี่เป็นก าลังใจที่ส าคัญมากที่เราไม่น่าจะต้องกลา่วโทษตัวเอง

อีก 

            ให้เข้าใจว่าเวลาเราท าผดิโดยทีไ่ม่รู้ น่ันน่ากลัวกว่า การรู้แม้เราจะยังท าอยู่แต่ก็อาจได้หรี่เสียงบ่นลง เดินหนี นั่นก็คือโอเค
แล้ว อย่าไปหวังให้เกิดความใสปิ๊ง ซึ่งเป็นการหวังเกินกว่าเหตุปัจจัยที่ท ามา 



            ไม่ว่าจะเกดิอะไรขึ้น เราล้วนวางใจว่ามันคือธรรมชาติ ไม่ใช่เราเก่งหรือไม่เก่ง 

ฝึกสติมีอุบายหลากหลาย 

            ผู้เข้าร่วม 8: เคยเข้าใจว่าการฝึกสติคือการอยู่กับลมหายใจ การเคลื่อนไหว หรือการนับเลขเท่าน้ัน ไม่เคยรู้เทคนิคแบบน้ี

เลย 

            อาจารย์หมอ: การรู้ลมหายใจหรือการเคลื่อนไหวก็เป็นอุบาย เหมือนท่ีมอบหมายงานให้ท าเมื่อครู่ แต่ท่ีคนมักเข้าใจผิด

คือ จะกอดลมหายใจให้อยู่ ไม่ให้มอีะไรแทรก นีเ่ป็นการสร้างเงื่อนไขพันธนาการจิตไว้ และเมื่อท าอยา่งนั้นได้กลับหลงคิดว่านั่นเป็น

สิ่งที่ถูกต้อง 

            ท าอย่างน้ันอาจจะดี แตท่ าให้เราพลาดโอกาสที่จะเรียนรูจ้ติใจตามความเป็นจริง ตามธรรมชาติของจิต แล้ววางทัศนะ
ใหม่ว่าปรากฏการณ์ทางจิตเป็นสกัแต่ว่า เป็นสภาวะที่ไม่ใช่ตัวตน 

            การเรียนรู้ตามความเปน็จริงช่วยสนับสนุนใหเ้ราถอดถอนความเป็นตัวตนของเรา น่ีคือการกลับสู่ความเป็นหนึ่งเดียว 
คือ oneness ท่าทีอย่างนี้จึงส าคัญ จึงไม่อยากส่งเสริมท่าทีอะไรที่จะเป็นอุปสรรคต่อการเข้าถึงความเป็นจริงสูงสดุนี้ คือการละ 

การวางความเป็นตัวเป็นตนลง 

            การสร้างจังหวะ (ตามแนวหลวงพ่อเทียน) ก็ท าได้ ท าแล้วเผลอไปคิด รู้ตัวก็กลับมาท าต่อ ท าแล้วสงสยัว่าท าไปท าไป พอ
รู้ว่าสงสยัก็กลับมาท าต่อ ท่าทีอย่างนี้ก็จะไม่เป็นปญัหาอะไร ไม่ใช่ท าไปตั้งข้อสงสัยไป วิเคราะหไ์ป แบบหลังนี้คือการท าแล้วเกิด

ภาระ 

รูปแบบไหนดี 

            ดังนั้น ไม่ว่าจะฝึกด้วยวธิีใดก็ตาม และเมื่อมภีาระเกิดขึ้นเป็นคราวๆ เราก็ฝึกวางภาระเหลา่นั้น จะท าอะไรกไ็ด้ ด้วยวิธี

แบบไหนก็ได ้

            อาจมีค าถามว่า การท าในรูปแบบ เช่น การนั่งสมาธิ การดลูมหายใจ จ าเป็นมั้ย ถ้าใหเ้ลือกการท าในชีวิตประจ าวันจ าเป็น

และส าคัญ อย่าให้ขาด และอาจมช่ีวงเวลาที่ก าหนดไว้ท าในรูปแบบ อาจเริ่มด้วยระยะเวลาเพียง 3-5 นาทีในช่วงแรกๆ เพื่อศึกษา

ท าความเข้าใจและปรับท่าทีของตวัเรา ให้อยู่บนฐานของการผ่อนคลาย ไม่เป็นภาระ ท าได้บ้าง ไม่ไดบ้้าง ก็ไม่มีปัญหา ไมเ่อา

ผลลัพธ์มาเป็นตัวตั้ง 

            ไม่ใช่ว่าท าแล้วสงบจึงจะท า ท าแล้วไมส่งบจะไม่ท า ที่ถูกคือ ท าไป ไม่ว่าจะสงบหรือไมส่งบก็ท า ท าอย่างเอาใจใส่ด้วย
ความรูส้ึกเป็นกลางๆ ไม่คาดหวังผล อะไรเกิดขึ้นก็รบัรู้และยอมรับไป 

ท าโดยไม่สร้างภาระ (ไม่เป็นอัตกิลมถานุโยค) 



            ผู้เข้าร่วม 9: คนท่ีฝึกได้เก่ง คือคนท่ีถ้าวอกแวก 1,000 ครั้ง ให้รู้ตัวและดึงกลับได ้1,000 ครัง้ โดยไม่ใช่การก าหนดไว้อยู่

กับลมหายใจหรือการเคลื่อนไหวโดยไม่วอกแวกเลย อย่างน้ีเข้าใจถูกหรือไม ่

            อาจารย์หมอ: จะว่าถูกก็ถูกส่วนหน่ึง เราไม่ได้เพ่งจ้องจะเอาให้อยู่ แต่เราฝึกรู้ทันเวลาที่ไม่อยู่ การสร้างจังหวะ เมื่อหลุด

ไปแล้วเรารู้ทันได้เร็วขึ้น ไมไ่ดฝ้ึกเพื่อห้ามหลุด ต้องกอดจังหวะไว้ใหไ้ด้ครบตลอดเวลา หรือถ้าหลุดแลว้ต้องเริ่มต้นนับ 1 ใหม่ อย่าง

นี้เป็นการคาดคั้น บังคับจิตใจ ท าให้เครียด เป็นการสรา้งภาระ ไมเ่ปน็ทางสายกลาง เป็นอัตกลิมถานโุยค คือการทรมานกายและใจ 

                คนท่ีท าได้ก็มี แตต่้องอาศัยการฝึกเขม้ข้น เป็นวิถีของนักบวช 

            การท าได้มันดี แต่ที่ดียิ่งกว่าคือการท าโดยไมม่ีภาระโดยไมจ่ าเป็น ท าแล้วหลุด 100 ครั้ง ก็รู้ 100 ครั้ง แล้วเราก็ไมต่้องมา

นั่งนับว่า ท าไมหลดุเยอะจัง หลุดเยอะก็แสดงว่าเรารูเ้ยอะ ถ้าฝึกถูกต้องจะไมม่ีค าว่า แย่จังเลยช่วงนี้หลุดบ่อยจัง ที่ถูกต้องคือ ช่วงนี้

เรามีจติตั้งมั่นเห็นการหลุดได้บ่อยขึ้นต่างหาก นี่คือท่าทีที่เปลี่ยนไป 

            ภาระชีวิตเยอะอยู่แล้ว จะฝึกจติใจยังเอาภาระมาใส่เพิ่มอีก นี่คือความคลาดเคลื่อน 

            ขอเติมอีกนิด ที่บอกว่าดึงกลับนี้ไม่สนับสนุน อาการดึงเกดิจากทัศนะที่ตดิลบต่ออาการหลดุ หลุดแล้วตกใจต้องดึงกลับ 

อย่างนี้ไม่ใช่ เพราะอาการหลดุก็เป็นสภาวะทีเ่ป็นธรรมชาติ เมื่อรู้วา่หลุด นั่นคือจบแล้ว 

            การคอยดึงท าให้มีส่วนเกิน เป็นการเฆีย่นตัวเอง เป็นทัศนะที่มองว่าการหลดุไปคือความไม่กลางจึงต้องดึงให้กลับมาอยู่
ตรงกลาง ซึ่งไมค่วรเป็นแบบนั้น การต้องดึงกลับเป็นการกระท าท่ีเกนิ แต่หากคุ้นชินและท าไปแล้ว ก็ไม่เป็นไร เกินแล้วแล้วไป ก็ท า

ใหม่ด้วยความเข้าใจใหม่ ใช้อาการที่เกินๆ นี้เป็นอาการที่เราอาศัยระลึกรู้ได้เช่นกัน 

ความว่าง 

            แทนท่ีจะรู้ว่าหลุดแล้วดงึกลับ ให้เรารู้ว่าหลุดแล้วก็ปล่อยไป ปล่อยจนเกิดเป็นความว่างๆ และเมื่อฝึกๆ ไป ความว่างๆ น้ี

จะเกิดบ่อยข้ึน เป็นความว่างจากการปล่อย ไม่ใช่ความว่างจากการพยายามท าให้ว่าง หรือพยายามท าเป็นว่าง 

            เมื่อช านาญขึ้น ทุกครั้งท่ีเห็นแล้วปล่อยเราจะเห็นใจทีไ่มม่ีภาระ ท่ีว่างจากการไม่มีตัวตน ว่างจากการยึดมั่นถือมั่นได้ อาจ

เพียงแค่เสี้ยววินาทีเดียวก็ได้ ซึ่งไมย่ากเกินความสามารถของมนุษย์ เรามีศักยภาพตรงนี้ทุกคนอยู่แล้ว 

ต้ังโจทย์ฝึกของแต่ละคน 

            ชวนผู้เข้าร่วมตั้งเป้าหมายว่าเราจะมีหมุดหมายการฝึกอะไร หรือจะงดเว้นอะไร เช่น ก่อนนอนไม่ดูจอ, จะรับฟังผู้อื่นมาก

ขึ้น, จะพูดให้น้อยลง, ขับรถแล้วจะสังเกตความหงุดหงิดตัวเอง 

 


